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היגיענזן‎ 


איז ‎ געטאטערם, ‎ מוז ‎ מעז ‎ זיך ‎ אברוהעז, ‎ דער ‎ צװײםער ‎ כלל ‎ איז ‎ — 
ניט ‎ צוכא&ען ‎ זיך ‎ צו ‎ מאכען ‎ איבונגען‎ 
פוז ‎ אנפאנג ‎ מיט ‎ צופיעא ‎ אייפעה ‎ מען ‎ זאגט,‎ 
אז ‎ עס ‎ איז ‎ א  אידישע ‎ טבע ‎ אריבערצוכאפעז ‎ די ‎ מאס‎ :  פון ‎ אנהויב‎ 
צופיעצ ‎ חשק ‎ אוז ‎ באצד ‎ אין ‎ גאנצעז ‎ אװעקגעװארםען• ‎ אויב ‎ אזוי,‎ 
מוז ‎ מעז ‎ די ‎ ערשטע ‎ זאך ‎ זיך ‎ אײנאיבעז ‎ איז ‎ רעגעצמעסיגקײט‎ :  ניט‎ 
אריבערכאפען ‎ די ‎ מאס ‎ אין ‎ אנהויב, ‎ װעט ‎ עם ‎ ניט ‎ מיאום ‎ װערן‎ 
שיפעטער* ‎ עס ‎ איז ‎ בעסער ‎ אנצופאנגעז ‎ מיט ‎ א  שפאצירגאנג ‎ פון ‎ א 
האצבער ‎ שטונדע ‎ אוז ‎ ביסצעכװײז ‎ פערצענגעח ‎ די ‎ צײט ‎ ביז ‎ צװײ‎ 
שטונדעז ‎ אדער ‎ מעהר, ‎ װען ‎ דער ‎ שפאציר ‎ איז ‎ שויז ‎ געװארן ‎ א  פער־‎ 
נעניגען, ‎ אויך ‎ װעצכען ‎ מען ‎ װארט ‎ דעם ‎ גאנצען ‎ טאנ: ‎ אײדער‎ 
אנצופאנגען ‎ גצײך ‎ מיט׳ן ‎ מאקסימום, ‎ האצטען ‎ די ‎ איבונגען ‎ פאר ‎ א 
חוב, ‎ װאס ‎ מען ‎ מ  ו  ז  מקײם ‎ זײן, ‎ און ‎ װארטען ‎ מיט ‎ אונגעדוצד‎ 
ביז ‎ מעז ‎ װעט ‎ דאם ‎ שויז ‎ קאנען ‎ אװעקװארפען. ‎ איז ‎ אנדערע ‎ װער־‎ 
טער: ‎ איבונגען ‎ ברענגעז ‎ די ‎ גרעסטע ‎ נוצען, ‎ װעז ‎ זײ ‎ זײנען ‎ אנ־‎ 
גענעהם♦‎ 

דער ‎ ערגםטער ‎ און ‎ שעדציכםטער ‎ שטריך ‎ פון ‎ דער ‎ הײנטיגער‎ 
געזעצשאפט ‎ —  א  חוץ ‎ דער ‎ אונזיכערקײט ‎ פון ‎ האבען ‎ צום ‎ צעבען‎ 
דעם ‎ מארגענדיגען ‎ טאג ‎ —  איז ‎ די ‎ איבערדריםיגקײט ‎ פון ‎ דער ‎ מא־‎ 
נאטאנער ‎ ארבײט ‎ :דאס ‎ װאס ‎ דער ‎ ארבײטער ‎ קאן ‎ ניט ‎ האבען ‎ קײן‎ 
אינטערעס ‎ אין ‎ זײן ‎ בעשעפטיגונג; ‎ װאס ‎ זײן ‎ מצאכה ‎ װערט ‎ איהם‎ 
דערעסען‎ ;  װאס ‎ אנשטאט ‎ זי ‎ זאצ ‎ צופריעדען ‎ שטעצען ‎ זײן ‎ נא־‎ 
טירציכעז ‎ טריעב ‎ צו ‎ טהעטיגקײט, ‎ איז ‎ זי ‎ א  געצװאונגענע ‎ אויפגא־‎ 
בע ‎ און ‎ דריקט ‎ אויך ‎ איהם ‎ װי ‎ אז ‎ אונדערטרעגציכע ‎ צאסט, ‎ די ‎ פרײ־‎ 
װיציגע ‎ קערפערציכע ‎ איבונגען, ‎ דאגעגעז, ‎ קאנען ‎ דעם ‎ ארבײטער‎ 
יצאזען ‎ פיהצעז ‎ דעם ‎ טעם ‎ פון ‎ א  פרײער ‎ טהעטיגקײט, ‎ װאס ‎ איז ‎ אנגע־‎ 
נעהם. ‎ פערשאםט ‎ פערנעניגען, ‎ און ‎ איז ‎ העכםט ‎ נוצציך ‎ אין ‎ דערזעצ־‎ 
ביגער ‎ צײט. ‎ די ‎ אנגענעהמע ‎ קערפערציכע ‎ איבונגען ‎ קאנען ‎ איהם‎ 
װעניגסטענס ‎ טײצװײז ‎ פערגיטיגען ‎ די ‎ שװערקײט ‎ פון ‎ דעם ‎ נע־‎ 
צװאונגענעם ‎ טאג ‎ ארבײט ‎ און ‎ םערצײכטעח ‎ דעם ‎ יאך ‎ פון ‎ צעבען.‎ 
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דרוקעז ‎ אוז ‎ ענטפערט ‎ גצײך ‎ אב ‎ מיט ‎ דעם ‎ ריכטיגעז ‎ אימפולס ‎ צו‎ 
מאכעז ‎ די ‎ ריכטיגע ‎ בעװעגונג.‎ 

דורר ‎ לוערפערציכע ‎ איבונגעז ‎ —  װי ‎ א  בעקאנטעד ‎ אויטאריטעט‎ 
האט ‎ עס ‎ אויסגעדריקט ‎ —  איז ‎ מעז ‎ פועיצ ‎ דריי ‎ זאכען: ‎ עם ‎ פעד־‎ 
שאפט ‎ געזונד. ‎ עס ‎ גיט ‎ רעם ‎ קערפער ‎ א  הארמאנישע ‎ ענטװילוצונג.‎ 
אוז ‎ עם ‎ יצערנט ‎ אויס ‎ צו ‎ געברױכעז ‎ אויפ׳ז ‎ בעסטעז ‎ אופז ‎ די ‎ קראפט‎ 
פון ‎ די ‎ מוסקוצעז ‎ איז ‎ איצע ‎ אומשטענדען, ‎ װאס ‎ קאנעז ‎ פארקומעז ‎ איז‎ 
צעבעז.‎ 

מיר ‎ האבעז ‎ אפט ‎ דערמאנט ‎ דעם ‎ כיצצ, ‎ אז ‎ װאס ‎ צג ‎ איז ‎ אומ־‎ 
געזונד, ‎ אוז ‎ מיר ‎ ווייצעז ‎ עם ‎ װיעדערהאאעז ‎ אויך ‎ בנוגע ‎ די ‎ קערפער־‎ 
ייציכע ‎ איבונגען. ‎ קײז ‎ פעסטער ‎ רעגעיצ, ‎ װיפיעא ‎ בעװעגונג ‎ א  מענש‎ 
דארך ‎ מאכעז ‎ יעדעז ‎ טאג, ‎ איז ‎ ניטא. ‎ מעז ‎ רעכענט, ‎ א  ו  מ  ג  ע  - 
פ  ע  ה  ר, ‎ $ז.א ‎ דורכשניטיציך־געזונטער ‎ מענש ‎ דארך ‎ מאכעז ‎ אזוי־‎ 
פיעיצ ‎ בעװעגונג ‎ א  טאג, ‎ װיפיעא ‎ עס ‎ װאאט ‎ געװעז ‎ גענוג ‎ אויפצוהעבען‎ 
א  משא ‎ פוז ‎ 150  טאז ‎ אײז ‎ פוסדי ‎ הויך. ‎ דאס ‎ איז ‎ אז ‎ ערך ‎ דאסזעיצ־‎ 
ביגע, ‎ װי ‎ געהז ‎ א  מהלך ‎ פוז ‎ 9  מײא ‎ אויך ‎ א  צײכטעז, ‎ גצײכעז ‎ װעג.‎ 
רעכענענדיג, ‎ אז ‎ יעדער ‎ מענש, ‎ װאס ‎ איז ‎ מעהר ‎ אדער ‎ װעניגער‎ 
טהעטיג, ‎ מאכט ‎ דורך ‎ ארום ‎ א  העיציפט ‎ פוז ‎ דער ‎ דאזיגער ‎ נויטיגער‎ 
סומע ‎ בעװעגונגיאיז ‎ די ‎ געװעהנאיכע ‎ ׳בעשעפטיגונגעז ‎ פוז ‎ טאג, ‎ אוז‎ 
אננעהמענדיג, ‎ אז ‎ א  מיטעצמעסיג־שנעלער ‎ געהער ‎ קאז ‎ צײכט ‎ דע־‎ 
קעז ‎ דרײ ‎ מײיצ ‎ א  שטונדע, ‎ קומט ‎ אויס, ‎ אז ‎ שפאצירז ‎ אנדערהאיצבען‎ 
אדער ‎ צװײ ‎ שטונדעז ‎ א  טאג ‎ איז ‎ גענוג ‎ צו ‎ האבעז ‎ דורגעמאכט ‎ גאר‎ 
די ‎ בעװעגונג, ‎ װאס ‎ איז ‎ נויטיג ‎ פאר׳ז ‎ געזונד. ‎ גימענאסטישע ‎ אי־‎ 
בונגעז, ‎ װעאבע ‎ זײנען ‎ מעהר ‎ אנשטרענגענד. ‎ דארך ‎ לויט ‎ אט ‎ דער‎ 
רעכענונג, ‎ זײז ‎ גענוג ‎ אײן ‎ שטונדע ‎ א  טאג.‎ 

עם ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ דאם ‎ איז ‎ נאר ‎ דער ‎ דורכשניט; ‎ אײניגע‎ 
מענשעז ‎ קאנעז ‎ האבעז ‎ פיעצ ‎ פערגעניגען ‎ און ‎ גרויסע ‎ נוצעז ‎ פוז ‎ דרײ‎ 
מאיצ ‎ אזויפיעל ‎ קערפעריציכע ‎ בעװעגונג, ‎ אוז ‎ אנדערע ‎ װיעדער, ‎ װערז‎ 
מיעד ‎ און ‎ שװאך ‎ פוז ‎ א  העיצפט ‎ וױפיעיצ ‎ עס ‎ איז ‎ נויטיג. ‎ דער ‎ ערש־‎ 
טער ‎ כלל, ‎ דעריבער ‎ איז ‎ —  ניט ‎ טרייבעז ‎ די ‎ זאך‎ 
ביז ‎ מעז ‎ ווערט ‎ פערמאטערט ‎ אוז ‎ די ‎ אי־‎ 
בונג ‎ ווערט ‎ יצעםטיג. ‎ װען ‎ דער ‎ קערפער ‎ װערט ‎ מיעד,‎ 
אדער ‎ דאס ‎ הארץ ‎ הויבט ‎ אז ‎ צױשנעיצ ‎ צו ‎ קיצאפעז ‎ און ‎ דאס ‎ אטהעמען‎ 
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פינט ‎ זיך ‎ איז ‎ בעװענונג ‎ װערט ‎ נעשאפען ‎ גענונ ‎ היםץ ‎ צו ‎ דעקען‎ 
דעם ‎ פערצוםט, ‎ װאס ‎ די ‎ קאלטע ‎ דרויסען־יצופט ‎ ציהט ‎ אב‎ ;  דערפאר‎ 
אבעה ‎ װען ‎ מען ‎ זאצ ‎ א  פערשװיצטער ‎ זיך ‎ אװעקזעצען ‎ אויד ‎ דער‎ 
ערד, ‎ אדער ‎ אויםציהען ‎ זיך ‎ זומער ‎ בײנאכט ‎ אויפ׳ן ‎ נראז, ‎ װען ‎ די‎ 
לופט ‎ איז ‎ קיהצ, ‎ קאן ‎ מען ‎ זיך ‎ יא ‎ פערקיהלען, ‎ װײצ ‎ בעת ‎ דער ‎ קער־‎ 
פער ‎ רוהט, ‎ שאפט ‎ ער ‎ ניט ‎ קײן ‎ היטץ, ‎ לןאן ‎ די ‎ קע5ט ‎ פון ‎ דער ‎ ערד‎ 
אדער ‎ פון ‎ א  שטארקען ‎ װינד ‎ אבציהען ‎ צופיעצ ‎ היטץ ‎ מיט ‎ אמאל,‎ 
און ‎ מען ‎ ״כאפט ‎ א  קאצט״♦ ‎ אזוי ‎ אויך ‎ בעת ‎ מען ‎ מאכט ‎ גימענאס־‎ 
טיקע, ‎ סײ ‎ בײ ‎ זיך ‎ אין ‎ צימער, ‎ סײ ‎ אין ‎ דעם ‎ נרויסען ‎ גימענאזױם־‎ 
זאאצ♦ ‎ אין ‎ דער ‎ צײט ‎ װאס ‎ מען ‎ מאכט ‎ די ‎ קערפערליכע ‎ איבונגען,‎ 
דארפען ‎ די ‎ פענסטער ‎ זײז ‎ גענונ ‎ אפען, ‎ כדי ‎ עס ‎ זאל ‎ ארײננעהן ‎ אזוי״‎ 
פיעצ ‎ פרישע ‎ ילופט ‎ יװי ‎ מעגליך, ‎ און ‎ עם ‎ איז ‎ קײן ‎ סכנה ‎ ניט ‎ פון ‎ א 
פערקיהצונג‎ ;  ראגעגעז ‎ װען ‎ מען ‎ רוהט ‎ זיך ‎ אב, ‎ דארך ‎ מען ‎ צומאכען‎ 
די ‎ פענסטער ‎ און ‎ אויסמײדען ‎ יעדען ‎ צוג־װינט, ‎ װײיצ ‎ יעמאלט ‎ קאן‎ 
זיך ‎ דער ‎ קערפער ‎ צו־שנעצ ‎ אבקיהצען.‎ 

געזונדע ‎ קערפערציכע ‎ איבונג, ‎ אדער ‎ א  צענגערער ‎ שפאציער־‎ 

גאנג ‎ זאלבענאנד ‎ אדער ‎ אין ‎ א  גרעסערער ‎ קאמפאניע, ‎ איז ‎ ניט ‎ נאר‎ 
נויטיג ‎ און ‎ ניצציך ‎ פיזיש, ‎ נאר ‎ עס ‎ איז ‎ אויך ‎ א  העכםט ‎ אנגענעה־‎ 
מער ‎ גײםטיגער ‎ צײט־פערטרײב* ‎ רי ‎ װאס ‎ געװעהנען ‎ זיך ‎ צו ‎ צו‎ 
זײער ‎ שטונדע ‎ גימענאסטיקע ‎ אדער ‎ זײער ‎ שפאציער־גאנג ‎ נאך ‎ דער‎ 
ארבײט, ‎ װעלען ‎ עם ‎ ניט ‎ אײכט ‎ פערבײטען ‎ אויך ‎ דעם ‎ ״פלעזשור״‎ 
פון ‎ אבזיצען ‎ אן ‎ ואבענד ‎ אין ‎ אן ‎ ענגען ‎ און ‎ פערשטיקטען ‎ ״מואװינג‎ 
פיקטשור״ ‎ פלאץ, ‎ װעצכער ‎ איז ‎ די ‎ לעצטע ‎ צײט ‎ געװארן ‎ די ‎ הויפט‎ 
פערװײמנג ‎ פאר ‎ ױנג ‎ און ‎ אצט, ‎ פאר ‎ מענער ‎ וײ ‎ פרויען. ‎ (ניט ‎ צו‎ 
צו ‎ רעדען ‎ זועגען ‎ דער ‎ העסציכער ‎ און ‎ שעדציכער ‎ געװעהנהײט ‎ פון‎ 
שפיעצען ‎ שטונדען־לאנג ‎ אין ‎ קארטען, ‎ װאס ‎ איז ‎ אין ‎ אלע ‎ הינ־‎ 
זיכטען ‎ ניט ‎ קײן ‎ עסק ‎ פאר ‎ אן ‎ אנשטענדיגען ‎ ארבײטער). ‎ נאך‎ 
מעהר, ‎ קערפעראיכע ‎ איבונג ‎ איז ‎ באמת ‎ אויך ‎ ג  י  י  ם  ט  י  ג  ע 
איבונג. ‎ רי ‎ אויסביצדונג ‎ פון ‎ די ‎ מוםקוצען ‎ איז ‎ אין ‎ דערזעצביגער‎ 
צײט ‎ אויך ‎ א  גוטע ‎ ביצדונג ‎ םאר ‎ די ‎ נערװען־יצענטערם ‎ פון ‎ דעם‎ 
מוח, ‎ און ‎ דאם, ‎ װאס ‎ מיר ‎ רופען ‎ אן ‎ געשיקטקײט ‎ אדער ‎ פצינקײט‎ 
פוז ‎ די ‎ מוסקוצען, ‎ איז ‎ אײגענטציך ‎ נאר ‎ דער ‎ אויסערציכער ‎ אויםדרוק‎ 
פון ‎ א  נערװען־פצינקײט, ‎ װאס ‎ כאפט ‎ שנעצ ‎ אויך ‎ די ‎ ארומיגע ‎ אײנ־‎ 
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צײט ‎ אײנערפוז ‎ די ‎ בעסטע ‎ מיטצעז ‎ צו ‎ געניםעז ‎ א?ע ‎ נוצען ‎ פון ‎ קער־‎ 
פערציכער ‎ בעװעגונג ‎ פאר ‎ פרויעז ‎ װי ‎ פאר ‎ מענער, ‎ פאר ‎ ױנגע ‎ אוז‎ 
עצטערע ‎ ימענשעז ‎ צוגצײך. ‎ איז ‎ דעם ‎ פראצעם ‎ פון ‎ געהז, ‎ דערהויפט‎ 
איז ‎ שנעצעז ‎ געהז, ‎ זײנעז ‎ טהעטיג ‎ כמעט ‎ איצע ‎ מוסהוצעז ‎ פוז ‎ הערפער*‎ 
די ‎ ערשטע ‎ זאך ‎ אטהעמט ‎ מעז ‎ טיעפער, ‎ אוז ‎ װי ‎ נויטיג ‎ עס ‎ איז ‎ פאר‎ 
א  ״זיצעדיגעז״ ‎ ארבײטער ‎ צו ‎ אטהעמעז ‎ טיעפער, ‎ האז ‎ קײנער ‎ אזוי‎ 
ניט ‎ בעשטעטיגעז, ‎ װי ‎ דער ‎ וואם ‎ האט ‎ די ‎ געלעגענהײט ‎ אפט ‎ צו ‎ אונ־‎ 
טערזוכען ‎ די ‎ י^ונגעז ‎ פון ‎ דורכשניטציכע ‎ ארבײטעה ‎ די ‎ שרעהיצײ‎ 
כע ‎ פראי^עטארישע ‎ יורענגן, ‎ די ‎ שװינדזוכט, ‎ גןומט ‎ ניט ‎ אזויפיע׳צ‎ 
פון ‎ דעס ‎ ארבײטער׳ס ‎ נויט ‎ אוז ‎ דחקות, ‎ װי ‎ פון ‎ זײז ‎ נאכצעסיגקײט‎ 
(א ‎ פאי^גע ‎ פון ‎ אונװיסענהײט) ‎ ארײנצוציהעז ‎ גענונ ‎ יצופט ‎ איז ‎ די ‎ אונ־‎ 
נעז♦‎ 

דאס ‎ אטהעמעז ‎ איז ‎ האצב ‎ א  פרײװיאיגער ‎ אוז ‎ האילב ‎ א  ניט־‎ 
פרײװיציגער ‎ פראצעם‎ ;  ד. ‎ ה* ‎ עס ‎ אטהעמט ‎ זיך ‎ טײציװײז ‎ אהן ‎ דעם‎ 
מענשענ׳ס ‎ װי^עז ‎ אוז ‎ װיסעז, ‎ אוז ‎ טײיצװײז ‎ מיט ‎ זײז ‎ װיילעז, ‎ װעז‎ 
ער ‎ טראכט ‎ װעגעז ‎ דעם ‎ און ‎ מאכט ‎ אז ‎ אנשטרענגונג ‎ צו ‎ אטהעמעז‎ 
טיעפער, ‎ עס ‎ זעהט ‎ אויס, ‎ אז ‎ װעז ‎ די ‎ נאטור ‎ װאלט ‎ ניט ‎ בעזארגט‎ 
דעם ‎ ניט־פרײװיציגעז ‎ טי< ‎ װאצט ‎ א  גרויסער ‎ טײצ ‎ ארבײטער ‎ גאר‎ 
אינגאנצעז ‎ פערגעסעז ‎ װי ‎ צו ‎ אטהעמעז*״ ‎ געהז, ‎ צויפעז, ‎ העבעז ‎ א 
משא, ‎ װי ‎ יעדע ‎ אנדערע ‎ איבונג ‎ פון ‎ קערפער, ‎ מאכט ‎ טיעך ‎ אטהעמעז‎ ; 
עס ‎ מאכט ‎ אויך ‎ דאס ‎ הארץ ‎ קלאפעז ‎ שנעלער ‎ אוז ‎ טרײבעז ‎ מעהר‎ 
בלוט ‎ דורך ‎ די ‎ לונגען. ‎ אטהעמעז ‎ בעשטעהט ‎ פוז ‎ צװײ ‎ טײצעז‎ : 
ארײנציהעז ‎ איז ‎ זיך ‎ פרישע ‎ י^ופט ‎ אוז ‎ ארויסגעבעז ‎ פוז ‎ זיך ‎ לופט,‎ 
װאם ‎ ענטהאצט ‎ אבפאיצ־פראדוקטעז ‎ —  צװײ ‎ נויטיגע ‎ זאכעז ‎ פאר׳ז‎ 
קערפער ‎ איז ‎ איצגעמײז ‎ אוז ‎ פון ‎ דער ‎ גרעסטער ‎ װיכטיגקײט ‎ פאר ‎ דער‎ 
ענטװיקצונג ‎ פון ‎ די ‎ י^ונגעז ‎ ספעציעצ♦ ‎ װעז ‎ מען ‎ אטהעמט ‎ ריכטיג,‎ 
טיעד ‎ ארײז ‎ אוז ‎ ארויס, ‎ איז ‎ מעז ‎ מעהר ‎ פערזיכערט ‎ ניט ‎ צו ‎ קריגעז‎ 
קײז ‎ שװינדזוכט, ‎ אײדער ‎ דורך ‎ איצע ‎ תרופות ‎ אנטקעגעז ‎ פערקיהילונגעז‎ 
א. ‎ ד♦ ‎ ג* ‎ װאס ‎ די ‎ שרעקעדיגע ‎ װענדעז ‎ אן♦‎ 

מיר ‎ מוזעז ‎ דא ‎ אגב ‎ דערמאנעז, ‎ אז ‎ קײנער ‎ דארך ‎ קײן ‎ מורא ‎ ניט‎ 
האבעז ‎ טאמער ‎ װעט ‎ ער ‎ זיך ‎ פערקיהצעז ‎ בעת׳ן ‎ שפאציעח, ‎ װערענ־‎ 
דיג ‎ דערװארעמט ‎ אדער ‎ פערשװיצט ‎ פון ‎ געהן ‎ אדער ‎ אויםען ‎ צד‎ 
שנעח ‎ עס ‎ איז ‎ א  פיזיאצאגישער ‎ בלל. ‎ אז ‎ בעת ‎ דער ‎ קערפער ‎ גע־‎ 
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צו ‎ קצײדעז ‎ זיך ‎ היגיעניש, ‎ אײדער ‎ צו ‎ געה1 ‎ אנגעטאז ‎ אויד ‎ דעם ‎ נאכ־‎ 
צעסיגעז ‎ און ‎ ניט־אויסגערעכענםעז ‎ אופן״ ‎ װאס ‎ פערבויגט ‎ די ‎ נוצעז‎ 
פון ‎ דער ‎ זאד ‎ צוציעב ‎ איהר ‎ אויסערציכעז ‎ אויסזעהז. ‎ און ‎ דאס ‎ אײ־‎ 
נענע ‎ איז ‎ יאויך ‎ ריכטיג ‎ בנוגע ‎ די ‎ קערפערציכע ‎ איבונגען.‎ 

א  ױנגער ‎ מאז ‎ מיט ‎ פרישע, ‎ צעבעדיגע ‎ מוסקוצעז, ‎ װעצכער ‎ איז‎ 
אבגעזעםעז ‎ א  גאנצעז ‎ טאג ‎ בײ ‎ דער ‎ סאשיז ‎ אין ‎ אן ‎ אוננאטירציכער‎ 
פאזיציע, ‎ דארף ‎ די ‎ ערשטע ‎ זאר ‎ נאכ׳ז ‎ ״סאפער״ ‎ טראכטעז ‎ װעגען‎ 
עפעס ‎ א  געזונדער ‎ איבונג ‎ פאר ‎ די ‎ גציעדעה ‎ איז ‎ די ‎ גרעסערע‎ 
שטעדט, ‎ װאו ‎ עם ‎ זײנעז ‎ פאראז ‎ עפענטציכע ‎ אדער ‎ פרױואטע ‎ אנ־‎ 
שטאצטעז ‎ פאר ‎ גימנאסטיקע, ‎ קאן ‎ ער ‎ זיך ‎ פערשרײבעז ‎ אצס ‎ מימ־‎ 
גציעד ‎ פוז ‎ אזא ‎ קצוב ‎ אוז ‎ זועניגסטענס ‎ דרײ, ‎ פיער ‎ אבענדעז ‎ איז‎ 
װאך ‎ דורכמאכעז ‎ די ‎ פארגעשריבענע ‎ איבונגעז ‎ אונטער ‎ דער ‎ אויפ־‎ 
זיכט ‎ אוז ‎ דירעקציע ‎ פוז ‎ א  צעהרער, ‎ ואויב ‎ ניט ‎ גימנאםטיקע, ‎ קאן‎ 
ער ‎ אומעטום ‎ טרעפעז ‎ א  ״באוצינג ‎ עצצי״, ‎ װאו ‎ צו ‎ פערברענגעז ‎ א 
שטונדע ‎ אדער ‎ צװײ ‎ אין ‎ װארפעז ‎ קעגצעװ ‎ אדער ‎ איז ‎ צעצטעז ‎ פאצ, ‎ קאן‎ 
ער ‎ מאבעז ‎ פערשײדענע ‎ גיימנאסטיקעס ‎ בײ ‎ זיך ‎ צו ‎ הויז ‎ (ניט ‎ פרי־‎ 
הער ‎ װי ‎ א  שטונדע ‎ נאכ׳ן ‎ עסעז) ‎ איז ‎ װאסער ‎ צײט ‎ עס ‎ איז ‎ איהם‎ 
בעקװעמער, ‎ איז ‎ זײז ‎ פרײעז ‎ טאג ‎ דארך ‎ ער ‎ פערברענגעז ‎ אײניגע‎ 
שטונדעז ‎ יאיז ‎ א  װעצכען ‎ עס ‎ איז ‎ ספארט ‎ אויך ‎ ידער ‎ פרײער ‎ צופט‎ : 
שיפעז ‎ זיןל/ ‎ שפיעצעז ‎ באצ, ‎ פאהרעז ‎ בײסיקעצ ‎ א♦ ‎ ד* ‎ ג4 ‎ איבער־‎ 
טרײבען ‎ די ‎ זאך ‎ איז ‎ ניט ‎ נויטיג: ‎ צװײ ‎ שטונדעז ‎ אז ‎ אבענד ‎ מאכען‎ 
איבונגעז ‎ איז ‎ ניט ‎ צופיעצ, ‎ אבער ‎ אײן ‎ שטונדע ‎ איז ‎ אויך ‎ א  סך ‎ בע־‎ 
סער ‎ װי ‎ גאר ‎ ניט, ‎ אזוי ‎ אז ‎ עם ‎ קאז ‎ איהם ‎ בצײבעז ‎ גענוג ‎ צײט ‎ צו‎ 
געהז ‎ צו ‎ א  מיטינג ‎ פוז ‎ זײן ‎ ױניאז, ‎ זײז ‎ ארבײטער ‎ רינג־ברענטש, ‎ זײן‎ 
פארטײ, ‎ זײז ‎ געזאנג־פעראײן, ‎ אדער ‎ זיך ‎ זעהעז ‎ מיט ‎ בעקאנטע, ‎ צע״‎ 
זעז ‎ א  בוך, ‎ הערעז ‎ א  צעקציע ‎ א, ‎ אװ ‎ וג‎ 

צײדער ‎ זײנעז ‎ ניטא ‎ אזויפיעצ ‎ געצעגענהײטעז ‎ פאר ‎ קערפערצײ‎ 
כע ‎ איבונגעז ‎ פאר ‎ פרויעז־ארבײטער ‎ װי ‎ פאר ‎ מענער; ‎ דאך ‎ קאנען‎ 
זײ ‎ אויך ‎ געפינעז ‎ געװיסע ‎ ספארטס, ‎ איז ‎ װעצכע ‎ זײ ‎ קאנען ‎ זיך ‎ בע־‎ 
טײציגעז, ‎ און ‎ קײנער ‎ שטערט ‎ זײ ‎ ניט ‎ צו ‎ מאכעז ‎ גימענאסטיקע ‎ בײ‎ 
זיך ‎ צו ‎ הויז. ‎ יגעהן ‎ שפאצירעז ‎ פון ‎ א  שטונדע ‎ ביז ‎ צװײ ‎ יעדען‎ 
אבענד ‎ פאר׳ז ‎ שצאך ‎ איז ‎ דער ‎ צײכטעסטער ‎ און ‎ איז ‎ דער ‎ זעצבער‎ 


יזערפערטכע ‎ איבונג‎ 
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װעגונג ‎ נאך ‎ מעהר ‎ אײדער ‎ דער ‎ יצעדיג־געהעה ‎ זײ ‎ דארפען ‎ ערשט,‎ 
נאר ‎ א  טאג ‎ ״קאטארגע׳/ ‎ ׳פערזוכעז ‎ דעם ‎ טעם ‎ פון ‎ א  שטונדע״ ‎ צװײ‎ 
פרײע, ‎ :עזונדע ‎ ארבײט, ‎ כדי ‎ צו ‎ דערשפיהרען ‎ א  פרישען ‎ שטראם ‎ פון‎ 
צעבען ‎ און ‎ ענערגיע ‎ אין ‎ אצע ‎ טײיצעז ‎ און ‎ ארגאנען ‎ פון ‎ קערפעת‎ 

צום ‎ בעדויערן ‎ גיבען ‎ זױי ‎ די ‎ ארבײטער ‎ זעהר ‎ װענינ ‎ אב ‎ מיט‎ 
קערפערציכע ‎ איבונגעװ ‎ בעת ‎ די ‎ ארבײט ‎ שפארט ‎ אז, ‎ איז ‎ ניטא‎ 
גןײן ‎ צײט ‎ יצו ‎ טראכטען ‎ װעגען ‎ ידעם, ‎ און ‎ װען ‎ מען ‎ געהט ‎ ארום ‎ לע־‎ 
דיג, ‎ ציעגט ‎ ניט ‎ יאין ‎ קאפ ‎ צו ‎ קצערן ‎ ־װעגען ‎ געזונד, ‎ מען ‎ קאן ‎ זײ ‎ אפשר‎ 
דערפאר ‎ גאר ‎ ניט ‎ פערדענקען, ‎ אפשר ‎ —  פליהט ‎ גאר ‎ דורך ‎ א  נע־‎ 
־־&נק ‎ —  איז ‎ בעשרײבען ‎ די ‎ מע ‎ ״ות ‎ פון ‎ אט ‎ די ‎ אצע ‎ נוטע ‎ זאכעז ‎ צו‎ 

מענשען, ‎ װעצכע ‎ זײנען ‎ פעראורטהײאט ‎ צו ‎ פערברענגען ‎ זײערגאנצען‎ 
צעבען ‎ אונטער ‎ די ‎ אומשטענדען ‎ פון ‎ זײער ‎ אומגעזונטער ‎ ארבײם.‎ 
א  מעשה ‎ פון ‎ ״לועג ‎ צרש״, ‎ פון ‎ שיטען ‎ זאיצץ ‎ אויך ‎ די ‎ װאונדען ‎ ?  — 
עס ‎ איז ‎ אבער ‎ ניט ‎ קײ־ן ‎ ריכטיגער ‎ געדאנק✓ ‎ ינײן״ ‎ אויפקצערונג ‎ קאן‎ 
קײנפאיצ ‎ ניט ‎ שא׳דען. ‎ װיסען ‎ װי ‎ צו ‎ פיהרען ‎ א  נארמאל ‎ און ‎ גע־‎ 
זונד ‎ לעבען ‎ איז ‎ דער ‎ ערשטער ‎ טריט ‎ צו ‎ װעיצען ‎ עס ‎ פערװירקאיכען*‎ 
אויסער ‎ דעם ‎ מוזען ‎ מיר ‎ מודה ‎ זײן, ‎ אז ‎ ניט ‎ נאר ‎ די, ‎ װאס ‎ קאנען‎ 
זיך ‎ ניט ‎ העיצפען, ‎ צעבען ‎ ניט־נארמאל, ‎ נאר ‎ אז ‎ פיעצע ‎ און ‎ פיעיצע‎ 
פערדארבען ‎ זײער ‎ געזונד, ‎ װע׳צכע ‎ גיבען ‎ אויס ‎ מעהר ‎ אויך ‎ זײער‎ 
ניט־נארמאצען ‎ לעבען, ‎ אײדער ‎ עס ‎ דארך ‎ קאסטען ‎ צו ‎ פיהרען ‎ א  נאר־‎ 
מאיל ‎ יצעבען. ‎ אונװיםענהײט ‎ איז ‎ פיעיצ ‎ אפטער ‎ די ‎ יאורזאך ‎ פון ‎ א 
צובראכענעם ‎ געזונד ‎ אײדער ‎ ארימע ‎ מיטצען. ‎ דעם ‎ אונװיסענדען‎ 
קאסט ‎ דאס ‎ יצעבען ‎ טײערער ‎ און ‎ ער ‎ האט ‎ קײן ‎ יהנאה ‎ אויך ‎ ניט♦‎ 

עס ‎ קאסט ‎ ניט ‎ פיעל ‎ צו ‎ נעהמען ‎ א  װאנע ‎ אײנמאא ‎ א  װאך, ‎ און‎ 
עס ‎ געדויערט ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װי ‎ פינך ‎ מינוט ‎ אבצורײבען ‎ דעם ‎ קערפער‎ 
מיט ‎ קאצט ‎ װאסער ‎ יעדען ‎ פריהמארגען, ‎ גיצײך ‎ װי ‎ מען ‎ שטעהט‎ 
אויך. ‎ דער ‎ ארימםטער ‎ ארבײטער ‎ קאן ‎ בעהויפטען ‎ צו ‎ האצטען ‎ א 
ביסעיצ ‎ אפען ‎ דאס ‎ פענסטער ‎ פון ‎ אויבען ‎ יעדע ‎ נאכט‎ ;  און ‎ װאס ‎ ענ־‎ 
נער ‎ עם ‎ איז ‎ אין ‎ צימער, ‎ איצץ ‎ נויטיגער ‎ און ‎ מעהר ‎ דארך ‎ עס ‎ זײן ‎ אפען.‎ 
װען ‎ מען ‎ װײם ‎ דעם ‎ היגיענישעז ‎ װערטה ‎ פון ‎ שפײז, ‎ קען ‎ מען ‎ בעקד‎ 
מען ‎ נענוג ‎ נאהרונג ‎ פאר ‎ װעניגער ‎ קאםטען ‎ אוז ‎ עס ‎ זאצ ‎ נאך ‎ זײן‎ 
געזינטער ‎ אויך. ‎ שוין ‎ ניט ‎ צו ‎ רעדען ‎ װעגען ‎ די ‎ אויםגאבען ‎ אויך‎ 
שטארקע ‎ געטרענק, ‎ װעצכע ‎ זײנען ‎ אין ‎ מעהרסטע ‎ פאצען ‎ איבערינ ‎ און‎ 
איז ‎ אײניגע ‎ פאצען ‎ אבסאצוט ‎ שעדציך. ‎ עם ‎ איז ‎ אויך ‎ ניט ‎ שװערער‎ 
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היגיענע‎ 


אוים. ‎ דא ‎ קלאבט ‎ ער, ‎ דא ‎ יהובעצט ‎ ער, ‎ דא ‎ געהט ‎ ער ‎ ארום׳ ‎ דא‎ 

העבט ‎ ער ‎ א  שװערע ‎ משא ‎ א. ‎ אג ‎ וג‎ ;  און ‎ צװײטענס, ‎ אויד ‎ יעדעד‎ 
שטופע ‎ פוז ‎ זײן ‎ ארבײט ‎ ברענגט ‎ ער ‎ איז ‎ בעװעגונג ‎ כמעט ‎ אלע‎ 
מוסחולעז ‎ פוז ‎ קעחפער♦ ‎ װעז ‎ ער ‎ ארבײט ‎ אב ‎ זײנע ‎ 8  שטונדעז ‎ א 
טאג״ ‎ האט ‎ ער ‎ יגעהאט ‎ אזױפיעצ ‎ איבונג״ ‎ װיפיעצ ‎ עס ‎ ־איז ‎ גענוג ‎ פאר‎ 
4  דורכשניטליר־געזונדע ‎ מענשעג ‎ די ‎ ׳היגיענע ‎ האט ‎ איז ‎ פרט ‎ פוז‎ 
קערפעריציכע ‎ איבונג ‎ א>הם ‎ גארניט ‎ װאס ‎ צו ‎ רעלואמענדירעז, ‎ א  חוץ‎ 
איהם ‎ אויפצוקילעח, ‎ אז ‎ ער ‎ ארבײט ‎ צופיעל, ‎ אז ‎ ער ‎ װאיצט ‎ געדארפט‎ 
ארבײטעז ‎ נישט ‎ ימעהר ‎ װי ‎ א  העצפט ‎ צײט, ‎ און ‎ דערצו ‎ נאך ‎ ניט ‎ אזוי‎ 
אינטענסױג ‎ —  איצט ‎ בעטראכט ‎ דעם ‎ שנײדעח ‎ װי ‎ ער ‎ זיצט ‎ צו־‎ 
נויפגעצעגט ‎ א  פוס ‎ יאויך ‎ א  פוס, ‎ די ‎ ברוסט ‎ צונויפגעקװעטשט, ‎ די‎ 
שוצטעח ‎ אויסגערונדעט, ‎ דעם ‎ קאפ ‎ אריבערגעבויגעז ‎ אויר ‎ א  זײט,‎ 
אוז ‎ שטרענגט ‎ אז ‎ צװײ ‎ פינגער ‎ דורכצוציהעז ‎ א  נאדעצ־פאדים ‎ !  אדער‎ 
דעם ‎ מאשיז־שטעפער ‎ (אפרײטער), ‎ װי ‎ ער ‎ זיצט ‎ האלב ‎ אײנגעבויגען,‎ 
אהז ‎ א  ברעקיל ‎ בעװעגונג ‎ פוז ‎ קערפער, ‎ א  חוץ ‎ װאס ‎ ער ‎ שטופט ‎ דאס‎ 
צײג ‎ צום ‎ אימפעט ‎ פוז ‎ דער ‎ מאשיג ‎ אדער ‎ דעם ‎ זייגער־מאכער, ‎ װי‎ 
ער ‎ זיצט ‎ א  צוגעשמידטער ‎ צום ‎ בענקעיל, ‎ קוקענדיג ‎ אנגעשטרענגט‎ 
מיט ‎ אײז ‎ אויג ‎ דורך ‎ זײז ‎ ספאקטױג ‎ אוז ‎ קוים ‎ װאס ‎ ער ‎ ריהרט ‎ אן‎ 
עפעס ‎ א  שרײפעצע, ‎ ■װאס ‎ קאז ‎ אװעקגעביצאזט ‎ װערז ‎ דורך ‎ דעם ‎ הויך‎ 
פוז ‎ זײז ‎ אטהעם ‎ —  ־וועז ‎ ער ‎ זאצ ‎ זוירקליך ‎ יאז ‎ אטןזעם ‎ טהאז ‎ ריכ־‎ 
טיג. ‎ זײ ‎ אלע ‎ פיהצעז, ‎ װעז ‎ זײ ‎ שטעהעז ‎ אויך ‎ פוז ‎ דער ‎ .ארבײט, ‎ װי‎ 
זײ ‎ װאצטעז ‎ געװען ‎ געאעגעז ‎ געבונדענע ‎ איז ‎ א  תפיסה, ‎ אוז ‎ זײער‎ 
דרינגענדסטער ‎ פערלאנג ‎ איז, ‎ ״׳פאנאנדערנעהמעד ‎ די ‎ הענד ‎ מיט‎ 
די ‎ פיס, ‎ אויסגצײכעז ‎ די ‎ בײנער ‎ אוז ‎ עטליכע ‎ מאצ ‎ טיעך ‎ ארײנ־‎ 
אטהעמעג‎ 

אט ‎ די ‎ אוז ‎ צעהנדציגע ‎ .אנדערע ‎ ״זיצענדע ‎ ארבײטער״, ‎ װעיצכע‎ 
פיהלעז ‎ זיך ‎ מיעד ‎ אוז ‎ צובראכעז ‎ פוז ‎ נ  י  ט  א  ר  ב  י  י  ט  ע  ז 
מיט׳ן ‎ גאנצעז ‎ קערפער, ‎ װעיצעז ‎ זיך ‎ פיחצעז ‎ זעהר ‎ דערפרישט ‎ פוז‎ 
א  האצבע ‎ שטונדע ‎ באל ‎ שפיעלעז, ‎ א  שטונדע ‎ קעגצעז ‎ אדער ‎ ברעכעז‎ 
זיך ‎ אויך ‎ גימענאסטיקע, ‎ אדער ‎ פוז ‎ א  מונטערז ‎ שפאציער־נאנג ‎ א 
פאר ‎ שטונדעז ‎ יצאנג. ‎ פאר ‎ זײ ‎ איז ‎ א  ביסעיצ ‎ קערפעראיכע ‎ בעװע־‎ 
גונג ‎ דער ‎ בעסטער ‎ טאניק♦ ‎ זײ, ‎ װאס ‎ װעח ‎ פערמאטערט ‎ ״ארבײ־‎ 
טענדיג״ ‎ א  גאנצעז ‎ טאג, ‎ י^ײדעז ‎ פוז ‎ מאנגעצ ‎ איז ‎ קערפערליכע ‎ בע־‎ 
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אױר ‎ דער ‎ פרײער ‎ 5ופטי ‎ אדער ‎ מאכע^ ‎ לאנגע ‎ שפאציערעז, ‎ לויפען‎ 
א. ‎ ד. ‎ ג. ‎ דער ‎ צװעק ‎ פוז ‎ גימנאסטיקע ‎ איז ‎ צו ‎ ענטװיקלען ‎ ספעציע־‎ 
לע ‎ טײצעז ‎ יםוז ‎ קערפער ‎ בעזונדער; ‎ דהינו ‎ די ‎ ברוסט, ‎ דעם ‎ רוקען,‎ 
די ‎ הענט ‎ אדער ‎ די ‎ פיס. ‎ דער ‎ צװעק ‎ פון ‎ ספארטס ‎ .איז ‎ צו ‎ ענטװיק־‎ 
לעז ‎ דעם ‎ גאנצען ‎ קערפער ‎ איז ‎ אלגעמײז, ‎ ניט ‎ די ‎ בעזונדערע ‎ טייצען‎ 
ספעציעצ ‎ בײ ‎ די ‎ דײטשעז ‎ און ‎ דערהויפט ‎ בײ ‎ די ‎ שװעדעז ‎ איז ‎ מעהר‎ 
ענטװיקעצט ‎ די ‎ טעטאדע ‎ פוז ‎ גימנאסטיקע; ‎ בײ ‎ די ‎ ענגצענדער ‎ .און‎ 
דא ‎ איז ‎ אמעריקא ‎ איז ‎ מעהר ‎ ענטװיקעצט ‎ די ‎ מעטאדע ‎ פוז ‎ םפארטס‎ 
און ‎ פרײע ‎ חפט־שפיעצעז. ‎ יעדע ‎ מעטאדע ‎ האט ‎ איהרע ‎ ספעציע־‎ 
לע ‎ מעלות, ‎ און ‎ אפטמאצ ‎ איז ‎ זעהר ‎ װיכטיג ‎ אנצױװענדעז ‎ בײדע‎ 
מעטאדעז ‎ צוזאמעז‎ ;  צ. ‎ ב. ‎ ש, ‎ װעז ‎ מעז ‎ מוז ‎ א  חוץ ‎ זוכעז ‎ צו ‎ פערבע־‎ 
סערן ‎ דעם ‎ אצגעמײנעם ‎ צושטאנד ‎ פוז ‎ קערפער, ‎ שענקעז ‎ ספעציעלע‎ 
אויפמערקזאמקײט ‎ אײז ‎ בעזונדערס־אבגעשװאכטעז ‎ ארגאן, ‎ װי ‎ דעם‎ 
חוט ‎ השדרה, ‎ די ‎ לונגעז, ‎ אדער ‎ די ‎ בויד־מוסקולעז ‎ א. ‎ ד. ‎ ג.‎ 

עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ אז ‎ איבונגעז ‎ בבלל ‎ זײנעז ‎ דערהויפט ‎ נוי־‎ 

טיג ‎ פאר ‎ מענשעז, ‎ װעצכע ‎ טהועז ‎ ניט ‎ גענוג ‎ פיזישע ‎ ארבײט, ‎ װי ‎ פרא־‎ 
פעםיאנעלע ‎ מענשעז, ‎ קאפ־ארבײטער ‎ אדער ‎ סתם ‎ צעדיג־געהער. ‎ דער‎ 
שװערער ‎ פיזישער ‎ ארבײטער, ‎ װאס ‎ הארעװעט ‎ אב ‎ פון ‎ 8  ביז ‎ 10 
שטונײעז ‎ א  טאג, ‎ און ‎ פיהצט ‎ א  מיעדיגקײט ‎ אין ‎ אלע ‎ גיציעדער, ‎ װעט‎ 
איז ‎ זײנע ‎ פרײע ‎ פאר ‎ שטונדעז ‎ ניט ‎ האבעז ‎ קײז ‎ חשק ‎ צו ‎ הענגעז ‎ זיך‎ 
מיט ‎ אײז ‎ יהאנד ‎ אויד ‎ א  קװער־שטאנג, ‎ דראפעז ‎ זיד ‎ אויד ‎ די ‎ גלײבע‎ 
װענט ‎ אדעי ‎ מאכעז ‎ אנדערע ‎ גימנאסטישע ‎ קונצעז. ‎ דאד ‎ זײנעז ‎ ריכ־‎ 
טיגע ‎ קערפערציכע ‎ בעװעגונגעז ‎ זעהר ‎ ניצציד ‎ פאר ‎ א  סד ‎ פיזישע ‎ אר־‎ 
בײטער ‎ אויד, ‎ דערהויפט ‎ פאר ‎ די ‎ מעהרםטע ‎ אידישע ‎ ארבײטער, ‎ װאם‎ 
זײנען ‎ בעשעפטיגט ‎ בײ ‎ שנײדערײ ‎ און ‎ עהנציכע ‎ מיצאכות. ‎ װארים‎ 
דער ‎ בלל ‎ ״ארבײט ‎ מאכט ‎ געזונד״ ‎ איז ‎ נאר ‎ געזאגט ‎ געװאח ‎ אויד‎ 
אזוינע ‎ ארבײטעז, ‎ בײ ‎ װעצכע ‎ דער ‎ גאנצער ‎ קערפער ‎ קומט ‎ איז ‎ בע־‎ 
װעגונג ‎ אוז ‎ יעדע ‎ גרופע ‎ מוסקוצען ‎ האט ‎ איהר ‎ איבונג‎ ;  ניט ‎ אויד‎ 
די ‎ ארבײטעז, ‎ װאס ‎ שטרענגעז ‎ אז ‎ בצויז ‎ עטציכע ‎ מוסקוצעז ‎ פוז ‎ די‎ 
הענד ‎ און ‎ די ‎ איבערינע ‎ טײלעז ‎ ׳םוז ‎ קערפער ‎ באײבען ‎ די ‎ גאנצע ‎ צײט‎ 
אונטהעטיג.‎ 

פערגצײכט ‎ די ‎ ארבײט ‎ פון ‎ א  סטאציער, ‎ למשל, ‎ מיט ‎ דער ‎ אר־‎ 

בײט ‎ פון ‎ א  שנײדער. ‎ דער ‎ סטאציער ‎ בײט, ‎ ערשטענס, ‎ זײז ‎ פא־‎ 
זיציע ‎ פיז ‎ צײט ‎ צו ‎ צײט‎ ;  דא ‎ בויגט ‎ ער ‎ זיך, ‎ דא ‎ ציהט ‎ ער ‎ זיד‎ 
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היגיענע‎ 


צרג, ‎ אוז ‎ דעריבער ‎ קאנעז ‎ די ‎ ש&ײז־שטאפעז ‎ איבערגעברענם ‎ װעח‎ 
אינטענסױוער ‎ אוז ‎ שנעלעה‎ 

די ‎ היטץ ‎ אצײז ‎ איז ‎ אבער ‎ ניט ‎ דער ‎ גאנצער ‎ פועצ ‎ ױצא ‎ םון‎ 
קערפערציכער ‎ בעװעגונג. ‎ היטץ ‎ איז ‎ נאר ‎ אז ‎ אומשטאנד ‎ איז ‎ דעם‎ 
פראצעס ‎ פון ‎ דעם ‎ שפײז־איבערברענען, ‎ װאס ‎ שאפט ‎ די ‎ טרײב־‎ 
קראפט ‎ פאר ‎ דער ‎ צעבענסארבײט ‎ פוז ‎ דעם ‎ ארגאניזם* ‎ די ‎ הויפטזאד‎ 
איז, ‎ װאס ‎ דורד ‎ דער ‎ בעװעגונג ‎ װעח ‎ די ‎ ארגאנעז ‎ מעהר ‎ פעהיג ‎ צו‎ 
בענוצעז ‎ די ‎ טרײב־קראפט ‎ און ‎ אויפטאז ‎ מעהר ‎ ארבײט ‎ — 
דעז ‎ װאם ‎ מעהר ‎ אז ‎ ארגאז ‎ װערט ‎ בעװעגט ‎ אדער ‎ געאיבט, ‎ אצץ‎ 
שטארקער ‎ װערט ‎ ער ‎ ענטװיקעצט.‎ 

די ‎ מוסקוצעז, ‎ װאס ‎ בעדעקעז ‎ די ‎ בײנער, ‎ שטעהעז ‎ אונטער ‎ דער‎ 
ממשצה ‎ פוז ‎ אונזער ‎ װיצעז ‎ און ‎ מיר ‎ קאנעז ‎ זײ ‎ דירעקט ‎ בעװעגעז ‎ אדער‎ 
איבעז ‎ צויט ‎ אונזער ‎ פערצאנג‎ ;  די ‎ אינעװעניגסטע ‎ ארגאנעז ‎ קאנען‎ 
מיר ‎ מיט ‎ אונזער ‎ װיצען ‎ ניט ‎ בעװעגעז* ‎ מיר ‎ קאנעז ‎ ניט ‎ פועל ‎ זײז״‎ 
אז ‎ -דאס ‎ הארץ ‎ זאצ ‎ קצאיפען ‎ שנעצער ‎ אדער ‎ צאנגזאמער, ‎ אז ‎ דער‎ 
מאגעז ‎ זאצ ‎ פערדײהעז ‎ דאס ‎ עסעז, ‎ אז ‎ די ‎ ניערעז ‎ זאלעז ‎ טהאז ‎ ריכ־‎ 
טיג ‎ זײער ‎ ארבײט ‎ —  סײדעז ‎ אינדירעקט, ‎ דורד ‎ דעם ‎ אײנפצום ‎ םון‎ 
די ‎ אויסערציכע ‎ מוסקוצען. ‎ װען ‎ מיר ‎ מאכעז ‎ בעװעגונגעז ‎ מיט ‎ אונ־‎ 
זערע ‎ מוסקוצען, ‎ װי ‎ בעת ‎ מיר ‎ טהוען ‎ ארבײט, ‎ מיר ‎ הויבעז ‎ א  שװערע‎ 
משא, ‎ ארער ‎ מיר ‎ צויפעז, ‎ קצאפט ‎ דאם ‎ הארץ ‎ שנעצער, ‎ די ‎ צונגעז ‎ אט־‎ 
העמעז ‎ םיעפער ‎ א. ‎ אװ ‎ וג ‎ װעז ‎ מיר ‎ רעדעז ‎ דעריבער ‎ װעגעז ‎ קערפער־‎ 
ציכע ‎ איבונגעז, ‎ מײנעז ‎ מיר ‎ די ‎ בעװעגונגעז ‎ פוז ‎ די ‎ מוסקוצען, ‎ װאס‎ 
מיר ‎ קאנעז ‎ מאכעז ‎ מיט ‎ אונזער ‎ װיצעז‎ ;  װײצ ‎ מיר ‎ פועצ׳ז ‎ דורכ־‎ 
דעם ‎ ערשטענס, ‎ א  דירעקטע ‎ פערשטארקונג ‎ אוז ‎ ענטװיקצונג ‎ פרז ‎ די‎ 
מוסקוצעז, ‎ אוז ‎ צװײטענם ‎ אז ‎ אינדירעקטע ‎ פערשטארקונג ‎ און ‎ ענט־‎ 
װיקצונג ‎ פון ‎ די ‎ אינעװעניגסטע ‎ ארגאנעז״‎ 

עס ‎ זײנעז ‎ פאראז ‎ צװײערצײ ‎ מעטאדעז ‎ פוז ‎ איבונגעז‎ :  אײן‎ 
מעטאדע ‎ איז ‎ די ‎ זויעדערהאצטע ‎ בעװעגונגען ‎ פוז ‎ בעשטימטע ‎ גרו־‎ 
פעז ‎ מוסקוצעז, ‎ װי ‎ צ♦ ‎ ב* ‎ ש. ‎ איז ‎ ג  י  מ  ע  נ  א  ס  ט  י  ק  ע  ,  װעז ‎ מען‎ 
שטרעקט ‎ אויס ‎ אוז ‎ צאזט ‎ ארונטער ‎ צעהז ‎ אדער ‎ צװאנציג ‎ מאצ ‎ נאכ־‎ 
אנאנד ‎ בײדע ‎ הענד, ‎ אדער ‎ יעדעז ‎ פוס ‎ א. ‎ ד. ‎ נ.‎ ;  די ‎ אנדערע ‎ מע־‎ 
טאדע ‎ איז ‎ די ‎ א-נהאצטענדע ‎ אצגעמײנע ‎ בעװעגונג ‎ פון ‎ גאנצעז ‎ קער־‎ 
פער, ‎ װי ‎ איז ‎ די ‎ פ&רשײדענע ‎ ספארטס ‎ אוז ‎ שפיעצען‎ 
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װעגונג, ‎ װעט ‎ איהר ‎ פערפרארעז ‎ װערז ‎ פוז ‎ קעלט. ‎ דאם ‎ פאסירט ‎ צי‎ 
דעם ‎ פוהדמאז ‎ פון ‎ א  קארעטקע, ‎ װאס ‎ זיצט ‎ אויר ‎ דער ‎ העילנע ‎ איז ‎ א 
װינטערדיגעז ‎ טאנ ‎ אוז ‎ װארט ‎ אויר ‎ א  ׳סאסאזשית ‎ װאס ‎ טהוט ‎ ער ‎ כדי‎ 
זיד ‎ אנצדװארעמען ‎ ?  ער ‎ בעװעגט ‎ מיט׳ז ‎ נאנצעז ‎ כח ‎ זײנע ‎ בײדע‎ 
ארעמס ‎ אוז ‎ הלאפט ‎ זײ ‎ אז ‎ די ‎ שוצטערז, ‎ ביז ‎ עס ‎ װערט ‎ איהם ‎ הײס‎ 
איז ‎ אצע ‎ גליעדער*‎ 

דער ‎ צעבעדיגער ‎ ארגאניזם ‎ איז ‎ אין ‎ דעם ‎ כרט ‎ געגציכעז ‎ צו ‎ אז‎ 
א־יװען♦ ‎ טהוט ‎ ארײז ‎ איז ‎ אוױועז ‎ גענוג ‎ האלץ ‎ און ‎ קויהלען ‎ און‎ 
ציניט ‎ אונטער ‎ א  פײער, ‎ נאר ‎ האלט ‎ צוגעמאכט ‎ דעם ‎ הוימען•: ‎ עס‎ 
װעט ‎ זיך ‎ טצײעז ‎ א  קצײז ‎ פײערל, ‎ אבער ‎ קײז ‎ װארעמקײט ‎ װעט ‎ עם‎ 
ניט ‎ געבעז* ‎ פאר ‎ װאס ‎ ?  װײצ ‎ עם ‎ פעהצט ‎ א  צ  ו  ג  פח ‎ 5ופט, ‎ בײ‎ 
א  צוגעמאכטעז ‎ קוימעז ‎ געפינט ‎ זיך ‎ אויך ‎ א  ביסעצ ‎ לופט ‎ איז ‎ אוױוען,‎ 
עס ‎ איז ‎ אבער ‎ ניט ‎ גענוג ‎ ארומצוכאפעז ‎ גאר ‎ די ‎ קויהאען ‎ און ‎ ארויכד‎ 
געבעז ‎ פיעל ‎ היטץ♦ ‎ דאס ‎ אײגענע ‎ איז ‎ אויך ‎ מיט ‎ דעם ‎ יצעבעדיגעז ‎ אר־‎ 
גאניזם. ‎ דאס ‎ ביסעצ ‎ יצופט, ‎ ־װאס ‎ ער ‎ קריגט ‎ ארײז ‎ דורך ‎ דעם ‎ שטי־‎ 
לעז ‎ אטהעמעז, ‎ איז ‎ ניט ‎ גענוג ‎ ארומצוכאפעז ‎ דעם ‎ גאנצעז ‎ ברעז־שטאך,‎ 
די ‎ שפײז, ‎ װאס ‎ טײצט ‎ זיך ‎ אויס ‎ פון ‎ בלוט ‎ איז ‎ אלע ‎ װינקעלעך ‎ פון‎ 
קערפער‎ :  עס ‎ טצײעט ‎ זיך ‎ צאנגזאם ‎ איז ‎ די ‎ ארגאנעז, ‎ אבער ‎ עס ‎ גיט‎ 
ניט ‎ קײז ‎ היץ, ‎ ער ‎ דארך ‎ אויך ‎ האבעז ‎ א  שטארקעז ‎ לופט־צוג‎ 
דורך ‎ זײז ‎ קוימעז, ‎ די ‎ צונגעז‎ :  אוז ‎ אט ‎ דער ‎ נויטיגער ‎ צוג ‎ קאז ‎ נאר‎ 
קומעז ‎ מרך ‎ א  שטארקער ‎ בעװעגונג ‎ אדער ‎ איבונג ‎ פון ‎ די ‎ גציעדער.‎ 

א  נארמאצער ‎ ארגאניזם ‎ געפינט ‎ זיך ‎ קײנמאצ ‎ ניט ‎ איז ‎ אזא‎ 
צושטאנד, ‎ אז ‎ ער ‎ זאצ ‎ גאר ‎ ניט ‎ האבעז ‎ קײז ‎ בעװעגונג ‎ די ‎ אינע־‎ 
׳װעניגםטע ‎ ארגאנעז, ‎ װאס ‎ שטעהעז ‎ ניט ‎ אונטער ‎ דער ‎ יממשצה ‎ פון׳ם‎ 
װיצעז, ‎ װי ‎ דהינו ‎ דאס ‎ הארץ, ‎ די ‎ צונגעז ‎ אוז ‎ דער ‎ מאגעז, ‎ בעװעגען‎ 
זיך, ‎ טהוענדיג ‎ זײער ‎ ארבײט, ‎ אפיצו ‎ יאיז ‎ שצאך. ‎ ציעגענדיג ‎ גוט‎ 
אײנגעדעקט ‎ איז ‎ א  װארעמעז ‎ צימער, ‎ דארך ‎ דער ‎ קערפער ‎ ניט ‎ האבען‎ 
פיעצ ‎ היטץ, ‎ איז ‎ שצא׳פענדיג ‎ דעריבער ‎ גענוג ‎ װיפיעצ ‎ װארעמקײט ‎ די‎ 
צאנגזאמע ‎ בעװעגונג ‎ פוז ‎ די ‎ .דאזיגע ‎ ארגאנעז ‎ ברענגט ‎ ארויס. ‎ די‎ 
אײנציגע, ‎ װאס ‎ גיבעז ‎ ארויס ‎ דורך ‎ זײער ‎ טהעטיגקײט ‎ די ‎ גרעסטע‎ 
סומע ‎ היטץ, ‎ זײנעז ‎ די ‎ ״פרײװיציגע״ ‎ מוסקוצעז, ‎ אוז ‎ זײ ‎ געפינעז ‎ זיך,‎ 
בעת ‎ מעז ‎ שצאפט, ‎ כמעט ‎ איז ‎ א  פאצשטענדיגער ‎ אונטהעטיגקײט♦ ‎ די‎ 
דאזיגע ‎ מוסקוצעז ‎ װערז ‎ טאקע ‎ אנגערופעז ‎ די ‎ ״אוױוענם״ ‎ פון ‎ קער־‎ 
פער, ‎ װײצ ‎ זײ ‎ שאפעז ‎ מיט ‎ זײער ‎ ארבײט ‎ דעם ‎ שטארקסטעז ‎ צופט־‎ 
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היכיענע‎ 


זעקסטער ‎ קאפיטעל‎ 

קערפערליכע ‎ איבונגען‎ 

די ‎ װיבטיגקײט ‎ פוז ‎ בעװעגונג ‎ פון ‎ די ‎ גקיעדער. ‎ —  מוסקו?־בעװעגוע ‎ ברעננט ‎ 8 
שטארקען ‎ ילופט־צוג ‎ איז ‎ קערפער. ‎ —  צװײערילײ ‎ מעטאדען ‎ םוז ‎ איבונגעז:‎ 

פרײע ‎ ?ופט ‎ ספארטס ‎ און ‎ גימנאסטיקע. ‎ ־־־ ‎ בעװעגונג ‎ פאר ‎ ״זיצענדע״‎ 

ארבײטער. ‎ —  די ‎ מעגקיכקײט ‎ צו ‎ פיהרען ‎ א  נארמאק ‎ ?עבעז. ‎ — 

די ‎ נאכילעםיגקײט ‎ אין ‎ אטהעמעז ‎ אוז ‎ שװינדזוכט. ‎ —  שפא־‎ 

ציער־גענג. ‎ ־־־ ‎ מאנאטאנע ‎ ארבײט ‎ און ‎ אנגענעהםע‎ 

איבונגען.‎ 

אין ‎ די ‎ פריהערדיגע ‎ האפיטצעז ‎ האבעז ‎ מיר ‎ געזעהז, ‎ װי ‎ װיכטיג‎ 
עס ‎ איז ‎ פאר׳ז ‎ געזונד ‎ ׳אויסצומײדעז ‎ די ‎ מעגיציכע ‎ אורזאכעז ‎ פוז‎ 
הראנקהײטעז, ‎ אבצוהיטען ‎ די ‎ רעגעי^עז ‎ םוז ‎ רײנציכלוײט, ‎ זיך ‎ צו ‎ בע־‎ 
זארגעז ‎ מיט ‎ פרײסער ‎ יצופט, ‎ צו ‎ געברויכעז ‎ די ‎ ריכטיגע ‎ שפײז ‎ אוז ‎ נע־‎ 
נוצעז ‎ די ‎ פאסענדע ‎ קיצײדונג; ‎ איצט ‎ מוזעז ‎ מיר ‎ ארומרעדעז ‎ נאך ‎ א 
װיכטיגע ‎ בעדערפעניש ‎ פוז ‎ קערפער, ‎ װעקיכע ‎ איז ‎ פונקט ‎ אזוי ‎ נויטיג‎ 
פאר׳ז ‎ געזונד, ‎ װי ‎ יעדע ‎ אײנע ‎ פוז ‎ די ‎ פריהערדיגע, ‎ און ‎ דאס ‎ איז ‎ — 
די ‎ װיכטיגקײט ‎ פוז ‎ בעװעגונג ‎ אדער ‎ איבונג ‎ פון ‎ די ‎ גציעדער ‎ אוז ‎ אר־‎ 
גאנעד‎ 

זאל ‎ א  מענש, ‎ יװאס ‎ האט ‎ פרישע ‎ צופט ‎ אוז ‎ עסט ‎ די ‎ ריכטיגע‎ 
שפײז ‎ אוז ‎ איז ‎ געקלײדט ‎ װי ‎ געהעריג ‎ איז ‎ און ‎ פאםט־אויד ‎ אויד ‎ רײנ־‎ 
יציכקײט, ‎ זיצעז ‎ אהז ‎ בעװעגונג ‎ אדער ‎ ליעגעז ‎ רוהיג ‎ טעג ‎ אדער ‎ װא־‎ 
כעז ‎ נאכאנאנד ‎ —  װעט ‎ ער ‎ גאנץ ‎ געװיס ‎ זיך ‎ ניט ‎ יפיהי^ען ‎ געזונד.‎ 
פרישע ‎ לופט ‎ איז ‎ א  גוטע ‎ זאך, ‎ אבער ‎ זי ‎ געהט ‎ ניט ‎ אצײז ‎ יאיז ‎ די‎ 
לונגעז, ‎ נאר ‎ די ‎ לונגעז ‎ מוזעז ‎ זי ‎ ציהעז ‎ איז ‎ זיך‎ ;  און ‎ װען ‎ דער ‎ מענש‎ 
זיצט ‎ רוהיג, ‎ ציהט ‎ זיך ‎ ניט ‎ פיעצ ‎ איז ‎ זיך ‎ קײן ‎ יצופט. ‎ עסעז ‎ די ‎ ריכ־‎ 
טיגע ‎ שפײז ‎ איז ‎ זעהר ‎ װיכטיג, ‎ אבער ‎ עסען ‎ אצײז ‎ איז ‎ ניט ‎ דער‎ 
עיקר, ‎ נאר ‎ די ‎ הויפטזאך ‎ איז ‎ פערדײהעז ‎ דאס ‎ עםעז‎ ;  און‎ 
װען ‎ דער ‎ קערפער ‎ האט ‎ קײז ‎ בעװעגונג ‎ ניט, ‎ איז ‎ די ‎ ארבײט ‎ פון ‎ די‎ 
פערדײהונגס־ארגאנען ‎ א  פערשלאפענע ‎ און ‎ זײ ‎ ברענעז ‎ ניט ‎ איבער‎ 
די ‎ נאהרונגסשטאפען ‎ װי ‎ עס ‎ געהער ‎ צו ‎ זײד ‎ נעהמט ‎ צומ ‎ בײ־‎ 
שפיעל ‎ די ‎ עמפינדונג ‎ פון ‎ װארעמקײט, ‎ איהר ‎ מעגט ‎ אבעסעז ‎ א  גאנץ‎ 
זאטעז ‎ מיטאג ‎ און ‎ אנקצײדען ‎ זיך ‎ װי ‎ שװער ‎ איהר ‎ װילט, ‎ אויב ‎ איהר‎ 
זעצט ‎ זיך ‎ אװעק ‎ איז ‎ א  קאלטעז ‎ טאג ‎ איז ‎ דרויםעז ‎ רוהיג ‎ אהן ‎ בע־‎ 


הלײדונג‎ 
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זעהר ‎ ניט ‎ זזיגיעניש, ‎ װײא ‎ זײ ‎ דריקעז ‎ צונויף ‎ די ‎ פים ‎ און ‎ שמערן‎ 
די ‎ צירקוילאציע ‎ פון ‎ בלוט ‎ איז ‎ די ‎ װענען ‎ (בילויע ‎ בלום־אדעח)* ‎ די‎ 
װענעז ‎ פון ‎ די ‎ פיס ‎ זײנעז ‎ אויר ‎ אהז ‎ דעם ‎ עצח ‎ צו ‎ װעח ‎ אויסגעצוי־‎ 
געז ‎ אוז ‎ פערשאפען ‎ אצערצײ ‎ מונבעקװעמציכהײטעה ‎ אדער ‎ גאר ‎ א 
מאצ ‎ פצאצעז ‎ און ‎ זײז ‎ א  געפאהח ‎ איז ‎ דירעקט ‎ פערגרעםעח ‎ די ‎ גע־‎ 
פאהח ‎ טראגענדיג ‎ עלאסטישע ‎ גארטערס, ‎ אודאי ‎ ניט ‎ לױיז ‎ לו^וגע‎ 

זאח ‎ דער ‎ אײנציגער ‎ ריכטיגער ‎ װעג ‎ איז ‎ צו ‎ געברויכעז ‎ אזוינע‎ 

% 

בענדצעח ‎ װאס ‎ טשעפעז ‎ זיד ‎ אז ‎ צו ‎ די ‎ אונטערהויזעז, ‎ אדער ‎ צו ‎ אנ־‎ 
אנדער ‎ טײ5 ‎ פון ‎ די ‎ אונטערװעש, ‎ אוז ‎ האיצטען ‎ די ‎ זאסעז, ‎ ניט ‎ צד‎ 
נויפדריקענדיג ‎ די ‎ פיס.‎ 


היגיענע‎ 


צאל׳ ‎ אײדער ‎ די ‎ סיס׳ ‎ כדי ‎ עס ‎ זאצ ‎ ניט ‎ דריקעז ‎ אויר ‎ די ‎ םינגער. ‎ די‎ 
קנאפעצ ‎ םוזען ‎ זײז ‎ ברײטע ‎ און ‎ נידערינע, ‎ כדי ‎ דער ‎ טראם ‎ זאל ‎ זײז‎ 
א  פעסטער ‎ אוז ‎ די ‎ געװעאב־בײנער ‎ זאלעז ‎ ניט ‎ ארויסגעשטופמ ‎ װע־‎ 
רעז ‎ פון ‎ זײער ‎ נארםאצער ‎ פאזיציע. ‎ יװעז ‎ דער ‎ געװעלב ‎ איז ‎ שויז‎ 
ארונטערגעזעצט ‎ געװארז, ‎ קאז ‎ א  פאסענדער ‎ געװעלב־האצטער‎ 
(״ארטש ‎ סופארטער״) ‎ פערלײכטעח ‎ דעם ‎ יװעהטאג ‎ פוז ‎ די ‎ םיס‎ : 
ער ‎ מוז ‎ אבער ‎ בעשטעלט ‎ װערז ‎ צו ‎ םאס׳ ‎ לויט ‎ א  ספעציעלער ‎ ,צײ־‎ 
כענונג ‎ פוז ‎ א  ספעציאציםט. ‎ די ‎ פארטיגע ‎ האלטערס ‎ זײנעז ‎ אזוי‎ 
שלעכט, ‎ ״װי ‎ די ‎ פארטיגע ‎ שיך.‎ 

ה  א  ל  ב  ע  ש  י  ך  ׳  פאר ‎ די ‎ װארעמע ‎ מאנאטעז ‎ פוז ‎ יאהר׳‎ 

זײנען ‎ גאנץ ‎ היגיעניש״ ‎ װײל ‎ זײ ‎ גיבעז ‎ א  בעסערע ‎ װענטיצאציע ‎ פאר‎ 
די ‎ פיס ‎ אײדער ‎ די ‎ גאנצע ‎ שיך. ‎ האגעגעז ‎ שיך ‎ פוז ‎ יצ ‎ א  ק  י  ר  ט  ע 
צעדער ‎ זײנעז ‎ ניט ‎ גוט ‎ צו ‎ טראגעז ‎ א  לענגערע ‎ צײט ‎ נאכא־‎ 
ינאנד, ‎ װײל ‎ זײ ‎ לאזעז ‎ ניט ‎ הורך ‎ די ‎ לופט. ‎ קאז ‎ דער ‎ שװײס ‎ פוז ‎ די‎ 
פיס ‎ ניט ‎ ריכטיג ‎ אויסגעדאמפט ‎ ווערן. ‎ גומענע ‎ קאלאשען‎ 
האבעז ‎ אויך ‎ דעמזעלבעז ‎ חסרוז‎ ;  זײ ‎ האבעז ‎ אבער ‎ די ‎ גרויסע ‎ מעלה׳‎ 
װאס ‎ זײ ‎ דערלאזעז ‎ ניט ‎ יױיז ‎ נעץ ‎ צו ‎ די ‎ פיס ‎ אין ‎ בלאטע ‎ אוז ‎ נאסקײט‎ 
אוז ‎ פערהיטעז ‎ פון ‎ פערקיהלונגען. ‎ עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך׳ ‎ מענשעז ‎ װאס‎ 
האבעז ‎ זיך ‎ צוגעװעהנט ‎ צו ‎ אלע ‎ ־װעטערן ‎ אוז ‎ יהאבען ‎ אזוי ‎ ״פער־‎ 
הארטעװעט״ ‎ זײער ‎ לײב׳ ‎ אז ‎ קימ ‎ פערקיהלונג ‎ נעהמט ‎ זײ ‎ ניט׳ ‎ דאר־‎ 
פעז ‎ ניט ‎ קײז ‎ קאלאשעז ‎ אוז ‎ קײז ‎ רעגעז־מאנטלעז ‎ און ‎ אפילו ‎ ניט ‎ קײז‎ 
װאלענע ‎ װעש. ‎ ניט ‎ אלע ‎ קאנעז ‎ אבער ‎ פאלגעז ‎ זײער ‎ בײשפיעל.‎ 
הגם ‎ עס ‎ איז ‎ װיכטיג ‎ פאר ‎ יעדעז ‎ אײנעם ‎ צו ‎ פרובירעז ‎ ״פערהארטע־‎ 
װען״ ‎ זיך ‎ װיפיעל ‎ מעגליד.‎ 

דאם ‎ געזונד ‎ פוז ‎ די ‎ פיס ‎ פאדערט ‎ מעז ‎ זאל ‎ אפט ‎ בײטעז ‎ די ‎ זאקעז,‎ 

װײל ‎ זײ ‎ קלײבעז ‎ איז ‎ זיך ‎ אז ‎ שמוץ ‎ אוז ‎ אבגעטריקענטע ‎ שופעז ‎ פון‎ 
רער ‎ הויט ‎ פוז ‎ די ‎ פיס׳ ‎ ספעציעל ‎ װעז ‎ די ‎ פים ‎ שװיצעז ‎ צופיעא. ‎ מען‎ 
דארך׳ ‎ פערשטעהט ‎ זיך׳ ‎ ניט ‎ שלאפעז ‎ איז ‎ די ‎ זאקעז׳ ‎ װי ‎ מעז ‎ דארך‎ 
ניט ‎ שלאפעז ‎ אין ‎ אונטערהעמד, ‎ נאר ‎ איז ‎ א  בעזונדער ‎ נאכט־העמד.‎ 
קינדעח ‎ און ‎ אויך ‎ דערװאקסענע ‎ מענשען, ‎ װעלכע ‎ פיהלעז ‎ אונבע־‎ 
קװעם ‎ איז ‎ נאקעטע ‎ פיס ‎ בײ ‎ נאכט׳ ‎ קאנעז ‎ אנטאז׳ ‎ װעז ‎ זײ ‎ געהעז‎ 
שלאפעז, ‎ אזוינע ‎ ספעציעלע ‎ ברײטע ‎ נאכט־זאקען.‎ 

די ‎ רונדע ‎ עלאםטישע ‎ זאקעךהאלטער ‎ • —  (גארטערס) ‎ זײנען‎ 


ח?ײדוננ ‎ ׳ 
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ריכטינע ‎ ׳עוה־זויילעז‎ 
פאר ‎ נארט§}?ע ‎ םים.‎ 


ניט־ריכטיגע ‎ שוה־זויהעז/‎ 
װ#ס ‎ די ‎ ׳עוםטער ‎ מ*בעז.‎ 


אויםגעקרימטע ‎ םיס.‎ 


א  ריכטיגער ‎ שוך ‎ פאר ‎ א  נארמאלער ‎ פוס ‎ דארףי ‎ ניט ‎ זײז ‎ שמאיצ‎ 
און ‎ שפיציג ‎ און ‎ אויך ‎ ניט ‎ נאנץ־קאנטיג, ‎ נאר ‎ האלב ‎ רונד ‎ און ‎ ברײט־‎ 
איך. ‎ ער ‎ מוז ‎ אויך ‎ זײז ‎ עטװאם ‎ לענגער, ‎ װעניגםטענס ‎ דרײ ‎ פערטעל‎ 
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היגיענע‎ 


נינסטענס ‎ ניט ‎ צונויר ‎ דעם ‎ ברוסמ־ילןאסטעז. ‎ אײניגע ‎ קארסעטען,‎ 
דערהויםט ‎ די ‎ װאס ‎ ׳ווערז ‎ יגעמאבט ‎ אויר ‎ בעשטעצוע, ‎ זײנעז ‎ אזוי‎ 
פארמירט, ‎ אז ‎ זײ ‎ קאנעז ‎ דיענעז ‎ צוגצײך ‎ יאלס ‎ ,םאסענדע ‎ בויך־בעשי־‎ 
צער* ‎ דער ‎ פאקט ‎ אבער ‎ בלײבט, ‎ יאז ‎ ער ‎ ידריקט ‎ צונויד ‎ יאוז ‎ שטופט‎ 
ארויס ‎ פון ‎ פצאץ ‎ דעם ‎ מאגעז ‎ ־און ‎ די ‎ יצעבער, ‎ אוז ‎ שטערט ‎ די ‎ בעװעגוע‎ 
אויך ‎ ארונטער ‎ פון ‎ דער ‎ דיאפראגמע ‎ (די ‎ שײד ‎ װאנט, ‎ װאס ‎ צװישען‎ 
בויך ‎ און ‎ ברוסט־קאסטעז), ‎ יװעצכע ‎ ;איז ‎ אזוי ‎ װיכטיג ‎ איז ‎ דעם ‎ פרא־‎ 
צעס ‎ פון ‎ נארמאצעז ‎ אטהעמעד ‎ דער ‎ אונטערשײד ‎ איז ‎ דער ‎ מאס‎ 
ארום ‎ טאליע ‎ אהז ‎ א  קארסעט ‎ און ‎ איז ‎ א  שטײך־אנגעצויגענעם ‎ קאר־‎ 
סעט ‎ קאז ‎ גרויכעז ‎ פוז ‎ 5  ביז ‎ 6  צא5; ‎ און ‎ עם ‎ ־קאן ‎ קײז ‎ ספק ‎ ניט ‎ זײן,‎ 
אז ‎ אזא ‎ צונויפדריקעז ‎ פוז ‎ די ‎ ארגאנעז ‎ מוז ‎ זיך ‎ אברופעז ‎ שיצעכט ‎ אויך‎ 
די ‎ פונקציעס ‎ פוז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ ארגאנעז, ‎ און ‎ ממיצא ‎ אויפ׳ז ‎ געזונד ‎ פון‎ 
גאנצעז ‎ קערפער♦‎ 

אז ‎ שיך ‎ דארפעז ‎ ׳פאםען ‎ צו ‎ די ‎ פיס, ‎ ניט ‎ צו ‎ די ‎ קאפריזעז‎ 
פוז ‎ דער ‎ מאדע, ‎ איז ‎ געװיס ‎ זעלבםטפערשטענדציך‎ ;  דאך ‎ װערן‎ 
די ‎ ארימע ‎ פיס ‎ צודרעהט ‎ און ‎ צוקרימט ‎ און ‎ געצװאונגען ‎ זיך ‎ צוצו־‎ 
פאםעז ‎ צו ‎ מאדנע ‎ פאסאנעז, ‎ פונקט ‎ װי ‎ זײער ‎ הויפט ‎ פונקציע ‎ װאיצט‎ 
געװעז ‎ ניט ‎ צו ‎ טראגען ‎ דעם ‎ קערפער, ‎ נאר ‎ צו ‎ טראגעז ‎ שיך. ‎ עס ‎ איז‎ 
פאקטיש ‎ שװער ‎ צו ‎ בעקומעז ‎ א  פאר ‎ םארטיגע ‎ שיך, ‎ װאס ‎ זא^ען‎ 
זײז ‎ געכײט ‎ צויט ‎ די ‎ נארמאלע ‎ ציניען ‎ פון ‎ פוס‎ ;  א  חוץ, ‎ װאס ‎ אײן‎ 
מענשענ׳ס ‎ פיס ‎ זײנעז ‎ פונקט ‎ אזוי ‎ ניט ‎ גצײך ‎ צו ‎ דעם ‎ אנדערנס. ‎ װי‎ 
אײנעמם ‎ נאז ‎ איז ‎ ניט ‎ גצײך ‎ צו ‎ דעם ‎ אנדערנס. ‎ דער ‎ אײנציגער‎ 
ריכטיגער ‎ װעג ‎ ־װי ‎ צו ‎ פערהיטעז ‎ די ‎ פיס ‎ —  װעז ‎ דאס ‎ װאלט ‎ ניט ‎ גע־‎ 
קאסט ‎ צו ‎ טײער ‎ —  איז ‎ צו ‎ בעשטעלען ‎ זיך ‎ א  פאר ‎ שיך, ‎ װי ‎ איז ‎ די‎ 
אמאציגע ‎ גוטע ‎ צײטעז ‎ בײ ‎ דעם ‎ הײמישעז ‎ שוסטער, ‎ נאר ‎ מיט ‎ דעד‎ 
פערבעסערונג, ‎ װאס ‎ דער ‎ שוסטער ‎ זאל, ‎ אנשטאט ‎ נעהמעז ‎ א  מאם‎ 
אויך ‎ דעם ‎ אצטעז ‎ אופז, ‎ מאכעז ‎ א  צײכענונג ‎ פון ‎ די ‎ י^יניען ‎ פון ‎ די‎ 
פיס ‎ װי ‎ זײ ‎ שטעהעז ‎ איז ‎ די ‎ זאקעז, ‎ אוז ‎ בעשטעצעז ‎ ספעציעלע ‎ קא־‎ 
פוצעז ‎ לויט ‎ דער ‎ דאזיגער ‎ צײכנונג.‎ 

פוז ‎ די ‎ פאצגענדע ‎ צײכענונגעז ‎ קאן ‎ מעז ‎ זעהז ‎ דעם ‎ אונטערשײד‎ 
פוז ‎ בארמאיצע ‎ ביז ‎ צוקרימטע ‎ פים, ‎ אוז ‎ פון ‎ שיך ‎ ױוי ‎ זײ ‎ דארפעז ‎ זײן‎ 
ביז ‎ די ‎ שיך, ‎ װאס ‎ מעז ‎ קרינט ‎ איז ‎ די ‎ קראמען.‎ 


קטידונג‎ 
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דורך ‎ די ‎ אופט, ‎ האז ‎ דורר ‎ זײ ‎ נימ ‎ אויסגעדאמפט ‎ װערען ‎ דער ‎ שװײם,‎ 
װאס ‎ שטארקע ‎ בעװעגונגעז ‎ רופעז ‎ ארויס. ‎ דאס ‎ בעםטע ‎ פיר ‎ אלע‎ 
צװעקעז ‎ זײנען ‎ די ‎ אויבער־רעיו ‎ פוז ‎ װאסער־געשיצטע ‎ מאטעריא^עז,‎ 
װעיצכע ‎ ענטהאצטעז ‎ ניט ‎ יוײז ‎ נומי ‎ און ‎ שטערעז ‎ ניט ‎ די‎ ,װענטילאציע‎ 
פון ‎ קערפער,‎ 

ברוספז ‎ בעשיצער ‎ פון ‎ פצאנעצ ‎ אדער ‎ פעלץ ‎ זײנען‎ 
בכ5צ ‎ אז ‎ איבעריגע ‎ זאך, ‎ ׳װײצ ‎ רי ‎ ברוסט ‎ איז ‎ אהן ‎ דעם ‎ גענוג ‎ בעשיצט‎ 
דורך ‎ די ‎ געװעהניציכע ‎ קיצײדעו/ ‎ און ‎ זי ‎ יהאט ‎ שויז ‎ אז ‎ עקסטרא ‎ בע״‎ 
שיצונג ‎ דורך ‎ דער ‎ װעסט, ‎ איפטמאצ ‎ קאז ‎ עס ‎ אויך ‎ זײז ‎ עטװאס ‎ שעד״‎ 
ליך, ‎ װײצ ‎ עם ‎ מאכט ‎ ענגער ‎ אוז ‎ שװערער ‎ אויפ׳ז ‎ ברוסט ‎ און ‎ דאס ‎ אנד‎ 
העמען ‎ איז ‎ •געמאטערט; ‎ א  חוץ ‎ װאס ‎ עס ‎ האצט ‎ די ‎ ברוסט ‎ שטענדינ‎ 
אײנגעשװיצט ‎ אוז ‎ מ־מייצא ‎ אונבעהװעם* ‎ דאס ‎ אײנצינע ‎ גוטע ‎ װאס‎ 
אזא ‎ בעשיצער ‎ קאז ‎ אמאצ ‎ טהאז, ‎ איז ‎ שטייצעז ‎ די ‎ עמפינדציכקײט ‎ פון‎ 
דער ‎ הויט ‎ איז ‎ פעלעז ‎ פוז ‎ נעװראצגיע ‎ אדער ‎ רהומאטיזם ‎ פון ‎ די ‎ ברוסט‎ 
מוםקוי^עז; ‎ אבער ‎ דאס ‎ געהערט ‎ שויז ‎ צו ‎ דעם ‎ געביט ‎ פון ‎ קראנקהײ־‎ 
טעז, ‎ פאר ‎ װעצכע ‎ עם ‎ זײנעז ‎ ניטא ‎ גןײז ‎ אצגעמײנע ‎ סגולות, ‎ נאר ‎ יע־‎ 
דער ‎ פאיצ ‎ קאז ‎ פאדערז ‎ א  םפעציעלע ‎ בעהאנדלונב‎ 

פיעל ‎ ניצציכער ‎ זײנען ‎ אפט ‎ די ‎ בויך־בעשיצער ‎ אדער‎ 
אזוינע ‎ ברײטע ‎ גארטצעז ‎ אוגטערצושפארעז ‎ אוז ‎ בעשיצעז ‎ דעם ‎ בויך,‎ 
איז ‎ פעי^עז ‎ פוז ‎ אלגעמײנער ‎ שװאכלוײט, ‎ װעז ‎ דער ‎ מאגעז ‎ יאוז ‎ די ‎ גע־‎ 
דערים ‎ זעצעז ‎ זיך ‎ ארונטער ‎ מחמת ‎ די ‎ בויך־מוסקוצעז ‎ קאנעז ‎ זײ ‎ ניט‎ 
אויפהאלטעז ‎ װי ‎ געהעריג ‎ איװ ‎ אבער ‎ װעגעז ‎ דעם ‎ איז ‎ אויך ‎ גלײכער‎ 
צו ‎ ילאזעז ‎ זיך ‎ פריהער ‎ אונטערזוכעז ‎ יאון ‎ אויסגעפינעז ‎ צו ‎ עס ‎ איז ‎ נוי־‎ 
טיב ‎ די ‎ שמאלע ‎ גארטלעז, ‎ דאגעגעז, ‎ װאס ‎ אײניגע ‎ טראגעז ‎ אויפ׳ן‎ 
בויך ‎ אנשטאט ‎ שצײקעס ‎ (סוספענדערם), ‎ טהועז ‎ מעהר ‎ שאדעז ‎ אײ־‎ 
דער ‎ נוצען, ‎ דערמיט ‎ גואס ‎ זײ ‎ קװעטשעז ‎ אײן ‎ אוז ‎ דריקעז ‎ ארונטער‎ 
די ‎ ארגאנען ‎ פון ‎ בויך, ‎ אוז ‎ װארפעז ‎ דאס ‎ געװיכט ‎ פון ‎ די ‎ הויזען ‎ אוים׳ן‎ 
בויך, ‎ אנשטאט ‎ עם ‎ זאצ ‎ הענגען ‎ פוז ‎ די ‎ שוצטעח, ‎ װי ‎ איצע ‎ קיצײדער־‎ 
שטיקער ‎ דארפעז ‎ הענגען.‎ 

װעגען ‎ ־װײבערשעז ‎ ק  א  ר  ס  ע  ט  קאז ‎ מעז, ‎ פערשטעהט ‎ זיך,‎ 

פוז ‎ א  היגיענישעז ‎ שטאנחפונקט ‎ קײז ‎ גוטעס ‎ ניט ‎ זאגעװ ‎ מעז ‎ מוז‎ 
אבער ‎ מודה ‎ זײז, ‎ אז ‎ ער ‎ איז ‎ הײנטיגע ‎ צײטעז ‎ ניט ‎ אזוי ‎ שצעכט ‎ װי‎ 
ער ‎ איז ‎ געװעװ ‎ ער ‎ פאנגט ‎ זיך ‎ אז ‎ פיעצ ‎ ניעדריגער ‎ און ‎ דריקט ‎ װע־‎ 
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היגיענע‎ 


באװעצ ‎ לאזט ‎ דורכגעהז ‎ די ‎ היטץ ‎ פוז ‎ קערפער ‎ גאנץ ‎ אײכט ‎ —  איז‎ 
דאכט ‎ זיר ‎ דער ‎ שכצ ‎ א  פראסטער‎ :  איז ‎ קאצט, ‎ םראגם ‎ מען ‎ װאיצענס,‎ 
װערט ‎ װארעם, ‎ דארר ‎ מען ‎ עס ‎ ניט. ‎ װען ‎ עס ‎ איז ‎ פאראן ‎ א  בעדער־‎ 
פעניש ‎ אין ‎ א  בםערער ‎ בעשיצונג ‎ אנטקעגען ‎ דער ‎ קעצט, ‎ איז ‎ װאלענע‎ 
װעש ‎ זעהר ‎ א  גוט ‎ מיטעצ‎ ;  װען ‎ עס ‎ שטעצט ‎ זיר ‎ אײן ‎ װארעם ‎ װעטער‎ 
און ‎ מען ‎ דארר ‎ ניט ‎ אזא ‎ בעשיצונג, ‎ טהוט ‎ מען ‎ אויס ‎ די ‎ װאצענע‎ 
און ‎ מען ‎ טהוט ‎ אן ‎ צײבטע ‎ באװעצנע ‎ װעש♦‎ 

עס ‎ זײנען ‎ פאראן ‎ מענשען, ‎ װאם ‎ האבעז ‎ זיר ‎ פערשװארען ‎ ניט‎ 
צו ‎ טראגען ‎ קײן ‎ מאנטעצ ‎ אפיצו ‎ אין ‎ דעם ‎ גרעםטען ‎ פראסט, ‎ װײצ ‎ זיי‎ 
מײנעז, ‎ אז ‎ װאס ‎ ״צופטיגער״ ‎ זײ ‎ װעצען ‎ געהן ‎ אנגעטאן, ‎ אצץ ‎ װענײ‎ 
גער ‎ װעצעז ‎ זײ ‎ זיר ‎ פערקיהצעז. ‎ מיט ‎ דער ‎ זעצבער ‎ צאגיק ‎ װאצט ‎ מען‎ 
געקאנט ‎ זאגען, ‎ אז ‎ װאס ‎ װעניגער ‎ מען ‎ װעט ‎ עםען, ‎ אצץ ‎ װעניגער‎ 
װעט ‎ מען ‎ זיר ‎ פעררארבען ‎ דעם ‎ מאגער ‎ געװיס ‎ איז ‎ אנפעצצעז ‎ זיר‎ 
צופיעצ ‎ אי ‎ אונבעקװעם, ‎ אי ‎ אומגעזונר, ‎ װײצ ‎ מען ‎ װערט ‎ פערשװיצט,‎ 
און ‎ א  פערשװיצטען ‎ איז ‎ צײכטער ‎ זיר ‎ צו ‎ פערקיהצען‎ ;  פונקט ‎ װי‎ 
פון ‎ עסען ‎ צופיעצ ‎ קאן ‎ מען ‎ װירקציר ‎ זיר ‎ פערדארבען ‎ דעם ‎ מאגען.‎ 
אבער ‎ דער ‎ פרינציפ ‎ דארר ‎ ניט ‎ זײן, ‎ ניט ‎ טראגען ‎ קײן ‎ מאנטעצ, ‎ נאר‎ 
—  ניט ‎ אנפעצצעז ‎ זיר ‎ צופיעצ♦ ‎ מען ‎ דארר ‎ ניט ‎ אנטהאן ‎ א  מאנ־‎ 
טעצ, ‎ װײצ ‎ עם ‎ געהט ‎ דעצעמבער ‎ אדער ‎ יאנואר, ‎ נאר ‎ װײצ ‎ אהן ‎ א  מאנ־‎ 
טעצ ‎ איז ‎ קאצט* ‎ רער ‎ װאס ‎ האט ‎ א  גוטע ‎ בצוט־צירקוצאציע ‎ פון ‎ דער‎ 
הויט ‎ און ‎ דעדװארעמט ‎ זיר ‎ שנעצ ‎ בײם ‎ געהן, ‎ קאן ‎ װעניגער ‎ פיהצען‎ 
די ‎ נויט ‎ פוז ‎ אן ‎ אויבער־בגד ‎ אײדער ‎ אנאנדערער‎ ;  ער ‎ האט ‎ אבער ‎ זי־‎ 
כער ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ שאנסען ‎ צו ‎ פערקיהצען ‎ זיר ‎ אײדער ‎ דער, ‎ װאם ‎ בע־‎ 
שיצט ‎ זיר ‎ פון ‎ קעצט ‎ און ‎ מאכט ‎ זיר ‎ בעקװעם ‎ אין ‎ דעם ‎ דיכטיגען ‎ מאנ־‎ 
טעצ.‎ 

אגב ‎ איז ‎ געהן ‎ אהן ‎ א  מאנטעצ ‎ אין ‎ א  קאצטעז ‎ װעטעי ‎ ניט ‎ עקא־‎ 
נאמיש* ‎ איז ‎ קעצט ‎ עסט ‎ מען ‎ מעהר, ‎ װארום ‎ דער ‎ קערפער. ‎ װי ‎ מיר‎ 
האבעז ‎ בריהער ‎ געזאגט, ‎ מוז ‎ אנהאצטען ‎ א  געװיסע ‎ טעמפעראטור, ‎ און‎ 
װען ‎ ער ‎ פערצירט ‎ מעהר ‎ היטץ, ‎ ניט ‎ בעשיצענדיג ‎ זיר ‎ גענוג ‎ אנםקעגען‎ 
דער ‎ דרויםענדיגער ‎ קעצט, ‎ מוז ‎ ער ‎ פערצעהרן ‎ מעהר ‎ שפײז, ‎ כדי ‎ ממצא‎ 
צו ‎ זײן ‎ דעם ‎ פערצוםט♦‎ 

ר  ע  ג  ע  ן  מ  א  נ  ט  ל  ע  ן  פון ‎ גומי ‎ (״ראבבער״־מאנטצען)‎ 

זײנען ‎ ניצציר ‎ אצם ‎ א  בעשיצונג ‎ פון ‎ רעגעז ‎ אוז ‎ װינד, ‎ און ‎ זײנעז ‎ זעהר‎ 
גוט ‎ פאר ‎ מענשען, ‎ װאס ‎ מוזען ‎ זײן ‎ אויפ׳ן ‎ גאם. ‎ עס ‎ איז ‎ אבער ‎ ניט ‎ גוט‎ 


קלײדונג‎ 
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ארויםציגעהן ‎ א  נים ‎ ־  געפארבטע״? ‎ את ‎ טראכטען ‎ ניט ‎ די ‎ מײסטע‎ 
פרויעז ‎ אוז ‎ מענעי ‎ אפילו ‎ איז ‎ אונזער ‎ צײט, ‎ װי ‎ ספענםער ‎ בע־‎ 
מערקט ‎ װײםער/ ‎ ״מעהר ‎ װעגען ‎ דער ‎ פײגקײט ‎ פוז ‎ דער ‎ מאםעריע ‎ אײ־‎ 
דעד ‎ װעגען ‎ איהר ‎ װארעמקײט, ‎ און ‎ מעהר ‎ װעגען ‎ דעם ‎ שניט ‎ אײ־‎ 
דער ‎ װעגען ‎ בעתװעמאיכהײט״ ‎ ? 

עס ‎ װעח ‎ אבער ‎ בעגאנגען ‎ פיעצע ‎ פעהיצערעז ‎ איז ‎ פרט ‎ פוז ‎ לוצײ־‎ 

דוננ ‎ מחמת ‎ אײנפאכער ‎ אונװיםענהײט ‎ אדער ‎ נארישער ‎ אײנביא־‎ 
דונג, ‎ װעיצכע ‎ זײנעז ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ ^עכערציף, ‎ אײדער ‎ די ‎ דעקרע־‎ 
טעז ‎ פון ‎ רער ‎ מאדע. ‎ אײז ‎ בײשפיעא ‎ איז ‎ די ‎ פערשפרײטע ‎ מײנונג‎ 
צװישעז ‎ די ‎ אונװיסענדע, ‎ אז ‎ עם ‎ איז ‎ ניט ‎ געזונד ‎ צו ‎ טראגעז ‎ אום‎ 
װינטער ‎ קײז ‎ װארעמע ‎ װאצענע ‎ אונטערװעש, ‎ װײל ‎ אויב ‎ מעז ‎ טהוט‎ 
נאר ‎ אײנמאצ ‎ אז ‎ א  װאלעז ‎ העמד, ‎ מוז ‎ מעז ‎ שויז ‎ טראגעז ‎ װאלענס‎ 
צום ‎ יצײב ‎ דעם ‎ גאנצעז ‎ יאהר, ‎ אז ‎ ניט ‎ װעמ ‎ מען ‎ זיף ‎ פערקיהלעז‎ 
בדאי ‎ איז ‎ די ‎ גרעסטע ‎ היצעז ‎ פוז ‎ זומעח ‎ אזוי ‎ װי ‎ דעם ‎ מענשעז ‎ װאלט‎ 
ניט ‎ דעריבער ‎ געגעבעז ‎ געװארז ‎ פיעצ־װעניג ‎ שכצ, ‎ ער ‎ זאצ ‎ קאנען‎ 
רעגױזירען ‎ די ‎ בעפריעדיגונגעז ‎ צויט ‎ זײנע ‎ בעדערפנישעז ‎ 1  װאיצענס.‎ 

װי ‎ יעדער ‎ אנדער ‎ קצײדער־שטאף, ‎ איז ‎ איז ‎ זיף ‎ א^ײז ‎ ניט ‎ װארעם‎ 
און ‎ ניט ‎ קאצם. ‎ דער ‎ קערפער ‎ האט, ‎ אוז ‎ מוז ‎ שטענדיג ‎ האבעז, ‎ א 
געװיםעז ‎ גראר ‎ װארעמקײט ‎ (98 ‎ אוז ‎ א  האיזב ‎ גראד ‎ פאהנרוײט), ‎ כדי‎ 
צו ‎ דערפיצעז ‎ זײנע ‎ נארמאצע ‎ פונקציעס, ‎ אוז ‎ ער ‎ האט ‎ זעהר ‎ אן‎ 
עמפינרציכען ‎ מעכאניזם ‎ צו ‎ רעגוצירעז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ נויטיגע ‎ טעמ־‎ 
פעראטוח ‎ װאס ‎ קעיצטער ‎ עס ‎ איז ‎ איז ‎ דרויסעז, ‎ איצץ ‎ מעהר ‎ װעט ‎ די‎ 
דרויסענדיגע ‎ יצויפט ‎ אבציהעז ‎ היטץ ‎ פוז ‎ קערפער; ‎ װאס ‎ װארעמער‎ 
די ‎ יצופט ‎ איז, ‎ אצץ ‎ װעניגער ‎ היטץ ‎ װעט ‎ זייאבציהעז ‎ פת ‎ איהם.‎ 
װעז ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ דער ‎ דרויסענדיגער ‎ לופט ‎ װאלט ‎ געװען‎ 
אזוי ‎ הויף, ‎ װי ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ קערפעח ‎ װאיצט ‎ זי ‎ גאר ‎ קײן‎ 
היטץ ‎ ניט ‎ אבגעצויגעז ‎ פון ‎ איהם ‎ אוז ‎ ער ‎ װאיצט ‎ גאר ‎ קײז ‎ קיצײדער‎ 
ניט ‎ געדארפט ‎ טראגעז. ‎ די ‎ קיצײדער ‎ זײנעז ‎ א  מחיצה ‎ צװישעז ‎ דער‎ 
דרויםענדיגער ‎ יצופט ‎ און ‎ דעם ‎ קערפעח ‎ אײניגע ‎ קצײדער־צײג ‎ זײ־‎ 
נעז ‎ א  בעסערע, ‎ א  מעהר ‎ װירקזאמע ‎ מחיצה, ‎ אנדערע ‎ זײנעז ‎ װעני־‎ 
גער ‎ װירקזאם. ‎ אײניגע ‎ צײטעז, ‎ װעז ‎ עס ‎ איז ‎ זעהר ‎ קאיצט ‎ דרויסען,‎ 
האט ‎ מען ‎ נויטיג ‎ א  בעסערע ‎ מחיצה, ‎ אנדערע ‎ צײטעז, ‎ װעז ‎ עס ‎ איז‎ 
װארעם ‎ דרויםעז, ‎ איז ‎ א  דיענערע ‎ מחיצה ‎ בעקװעמעח ‎ יװאיצ, ‎ װי‎ 
מיר ‎ האבעז ‎ געזעהז, ‎ יצאזט ‎ ניט ‎ פיעיצ ‎ דורכגעהז ‎ די ‎ היטץ ‎ פוז ‎ קערפעח‎ 
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היגיעמנ‎ 


און ‎ מעז ‎ קאז ‎ זיך ‎ פערקיהצעװ ‎ איז ‎ די ‎ געגענדעז, ‎ װאו ‎ דער ‎ קיצימאט‎ 
בײט ‎ זיך ‎ אפט ‎ אוז ‎ שנעצ, ‎ איז ‎ פאר ‎ שװאכע ‎ מענשעז, ‎ װעצכע ‎ פערקידר‎ 
צען ‎ זיף־ ‎ יצײכט, ‎ גוט ‎ צו ‎ טראגען ‎ דיענע ‎ װאלענע ‎ אונטערװעש ‎ אפיצו‎ 
אין ‎ די ‎ װארעמע ‎ צײטעז ‎ פוז ‎ יאהר, ‎ און ‎ שװערע ‎ װאלענע ‎ װעש ‎ אין‎ 
קאצטע ‎ װעטערעז. ‎ גאנץ ‎ שיטערעעװעבטע ‎ באװעיצנע ‎ צײג ‎ איז ‎ אבער‎ 
כמעט ‎ אזוי ‎ גוט ‎ װי ‎ װאצענע ‎ איז ‎ דעם ‎ פרט, ‎ װײל ‎ די ‎ יצופט, ‎ װאס‎ 
געפינט ‎ זיך ‎ צװישעז ‎ די ‎ פעדים, ‎ פערהיט ‎ אויך ‎ פון ‎ שנעצער ‎ אויס־‎ 
דאמפונג.‎ 

װאצענע ‎ װעש ‎ האט ‎ א  חםרון ‎ װאס ‎ עס ‎ אויפט ‎ זיך ‎ אײן ‎ פון‎ 
װאשעװ ‎ אצטע ‎ װאצענע ‎ װעש, ‎ װאס ‎ איז ‎ פיעל ‎ מאצ ‎ געװאשען ‎ גע־‎ 

.  װארן ‎ און ‎ שטארה ‎ אײנגעצאפעז, ‎ װערט ‎ געדיכט ‎ װי ‎ פילץ, ‎ גיצײך ‎ װי‎ 
ן  עס ‎ װאיצט ‎ געװעבט ‎ געװארז ‎ זעהר ‎ ענג, ‎ און ‎ פאלגציך ‎ איז ‎ עס ‎ ניט‎ 
'  אזוי ‎ װארעם. ‎ עס ‎ זײנעז ‎ אבער ‎ פאראן ‎ װאלענע ‎ זאכען, ‎ װאם ‎ זײנען‎ 
1י ‎ געמאכט ‎ געװארז ‎ פוז ‎ אײנגעשתמפטעז ‎ ■װאל, ‎ װעיצכער ‎ יצויפט ‎ זיך‎ 
שויז ‎ מעהר ‎ ניט ‎ אײז‎ ;  אגב ‎ דארך ‎ מעז ‎ װאיצענע ‎ זאכען ‎ װאשען ‎ איז‎ 
לעבציכע ‎ װאסער, ‎ מיט ‎ װעני׳ג ‎ זײך ‎ אוז ‎ ניט ‎ צושטארק ‎ רײבעז, ‎ װעט‎ 
,  עם ‎ ניט ‎ אזויפיעצ ‎ אײנצויפעז.‎ 

׳מעז ‎ דארך, ‎ דאכט ‎ זיך, ‎ קײנעם ‎ ניט ‎ דערצעהלעז, ‎ אז ‎ איז ‎ א 
קאיצטעז ‎ װעטער ‎ דארך ‎ מעז ‎ זיך ‎ אנטאז ‎ אין ‎ װארעמע ‎ קצײדער, ‎ און‎ 
איז ‎ װארעמעז ‎ װעטער ‎ —  איז ‎ יצײכטע ‎ קלײדער; ‎ דאך ‎ סײ ‎ מחמת‎ 
דער ‎ מאדע, ‎ סײ ‎ מחמת ‎ אונװיםענהײט, ‎ װערט ‎ אפטמאצ ‎ אפייצו ‎ אזא‎ 
פשוט׳ער ‎ כיצצ ‎ אויך ‎ ניט ‎ אבגעהיט. ‎ עס ‎ איז ‎ ניט ‎ קײז ‎ זעיצטענהײט‎ 
צו ‎ זעהז ‎ פרויעז ‎ געהענדיג ‎ מיט ‎ געבצויזטע ‎ הערצער ‎ איז ‎ מיט׳ז ‎ װינטער‎ 
אוז ‎ פערװיקעצט ‎ די ‎ וצעצזער ‎ איז ‎ פעדער־שארפעז ‎ איז ‎ מיטעז ‎ זומעות‎ 
אויב ‎ אזוי ‎ פאדערט ‎ די ‎ מאדע, ‎ איז ‎ דאך ‎ ניט ‎ שײך ‎ צו ‎ רעדעז ‎ װעגעז‎ 
חיגיענע. ‎ האבעז ‎ זײ ‎ דעז ‎ ניט ‎ א  בײשפיעצ ‎ פאר ‎ זיך ‎ די ‎ גוטע ‎ אצטע‎ 
נאטור־מענשעז, ‎ די ‎ װיצדע ‎ אינדיאנער, ‎ פוז ‎ װעצכע ‎ הומבאצדט ‎ דער־‎ 
צעהצט ‎ אונז*), ‎ אז ‎ ״דיזעצביגע ‎ פרוי, ‎ װאס ‎ װאצט ‎ זיך ‎ ניט ‎ אבגע־‎ 
שטעצט ‎ ארויםצוגעהז ‎ דרויסעז ‎ אהז ‎ א  ברעקעצ ‎ צודעק ‎ אויפ׳ן ‎ צײב,‎ 
װעט ‎ ניט ‎ װאגעז ‎ אבצוטאז ‎ אזא ‎ פערברעכען ‎ געגען ‎ שםאטיק, ‎ װי‎ 


*) ‎ ציטירפז ‎ פון ‎ ספענסער, ‎ גלייך ‎ אין ‎ אגהויב ‎ ערשטען ‎ קאפיטעל‎ 
פון ‎ ״די ‎ ערציהונג״ ‎ ;  איבערזעצט ‎ אין ‎ אידיש ‎ פון ‎ דעם ‎ פערפאםער.‎ 


נןלײדו־ננ‎ 
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שײדענע ‎ שטאפען ‎ האבעז, ‎ בעשםעהם ‎ אויך ‎ צום ‎ ירעסטען ‎ םײל ‎ אין‎ 
דעד ‎ שיטערקײט ‎ אדער ‎ געדיכםקײט ‎ פון ‎ דעם ‎ געװעב. ‎ פלאקפ ‎ און‎ 
כאװעצ ‎ רעכענען ‎ זיך ‎ פאר ‎ די ‎ בעסטע ‎ דורכפיהרער, ‎ װאצ ‎ —  פאר ‎ רעם‎ 
ערגסטען‎ ;  פונדעסםװענען ‎ װעט ‎ זיד ‎ פיהלעז ‎ װארעמער ‎ אין ‎ א  לויד‎ 
געװעבטען ‎ שטאך ‎ פון ‎ באיװעצ ‎ אדער ‎ פצאקס, ‎ אײדער ‎ אין ‎ א  גאנץ‎ 
ענג־געװעבטען ‎ װאצענעם ‎ שטאך* ‎ געװעהנליך ‎ אבער ‎ װערן ‎ די ‎ שטא־‎ 
פען׳ ‎ װאס ‎ זײנען ‎ געמאכט ‎ פון ‎ די ‎ בעסטע ‎ היטץ־דורכפיהרער, ‎ גע־‎ 
װעבט ‎ זעהר ‎ געדיכם, ‎ און ‎ די ‎ װאיצענע ‎ שטאפען ‎ קומען ‎ מעהר ‎ אדער‎ 
װעניגעד ‎ אין ‎ א  שיטעח ‎ געװעב.‎ 

שטאפען ‎ האלטען ‎ אין ‎ זיך ‎ אײן ‎ נאסקײט ‎ אויך ‎ צװײ ‎ אופנים‎ : 
ערשטענס ‎ האצםעז ‎ זײ ‎ עס ‎ אין ‎ די ‎ רוימען ‎ צװישען ‎ די ‎ פעדים, ‎ און‎ 
צװײםענס ‎ ציהען ‎ זײ ‎ ארײן ‎ די ‎ נאסקײט ‎ אין ‎ דעם ‎ שטאך ‎ פון ‎ די ‎ פע־‎ 
דים ‎ גופא♦ ‎ די ‎ נאםקײם, ‎ װאס ‎ האלט ‎ זיך ‎ אין ‎ די ‎ צװישעךרוימען,‎ 
גיט ‎ איבער ‎ די ‎ עמפינדונג ‎ פון ‎ פײכקײט ‎ אדער ‎ נאםקײט, ‎ און ‎ מען‎ 
קאן ‎ עס ‎ אויסדרעהען ‎ אדער ‎ ארויסקװעטשען ‎ פון ‎ דעם ‎ שטאך‎ ;  די‎ 
נאסקײם, ‎ װאס ‎ איז ‎ ארײנגעצויגען ‎ אין ‎ דעם ‎ פאדים־שטאך ‎ גופא,‎ 
גים ‎ ניט ‎ איבער ‎ קײן ‎ עמפינדונג ‎ פון ‎ נאסקײט ‎ אפילו ‎ װען ‎ זי ‎ גע־‎ 
פינם ‎ זיך ‎ אין ‎ א  גאנץ ‎ גרויסער ‎ סומע, ‎ און ‎ מען ‎ קאן ‎ עס ‎ אויך ‎ נים‎ 
ארויסקװעטשען ‎ פון ‎ דעם ‎ שטאך. ‎ די ‎ פײכקײט, ‎ װאס ‎ האלט ‎ זיך‎ 
אין ‎ דעם ‎ פאדים־שטאך, ‎ װערם ‎ אנגערופען ‎ היגראםקאפישע ‎ פײכם־‎ 
קײם.‎ 

די ‎ מאטעריאצען, ‎ װאם ‎ קומען ‎ פון ‎ בעצי ‎ חײם, ‎ זײנען ‎ מעהר‎ 
היגראםקאפיש ‎ אײדער ‎ די ‎ מאטעריאלען, ‎ װאס ‎ קומען ‎ פון ‎ דער‎ 
פלאנצעךװעלט* ‎ זײ ‎ ציהען ‎ אין ‎ זיך ‎ ארײן ‎ נאסקײט ‎ חיכטער ‎ אח‎ 
גיבען ‎ עס ‎ ארויס ‎ צאנגזאמער ‎ דורך ‎ אויסדאמפונם ‎ װאצ ‎ האט ‎ אם‎ 
די ‎ אײגענשאפט ‎ אין ‎ זעהר ‎ א  הויכען ‎ גראד‎ ;  זײדענס ‎ קומט ‎ נעקסט.‎ 
פצאקס ‎ האט ‎ ניט ‎ פיעצ ‎ און ‎ באװעצ ‎ גאר ‎ װעניט ‎ א  װאצענער ‎ בגד‎ 
קאן ‎ אײנהאצטען ‎ אין ‎ זיך ‎ א  סך ‎ נאסקײט ‎ און ‎ מען ‎ פיהלט ‎ זיך ‎ אין‎ 
איהם ‎ ניט ‎ נאס. ‎ ער ‎ פעריצירט ‎ זײן ‎ נאסקײט ‎ יצאנגזאם, ‎ בעת ‎ באװעצ־‎ 
נע ‎ קיצײדער, ‎ דערהויפט ‎ אונטערװעש, ‎ װערן ‎ שנעל ‎ דורכגעװײקט ‎ פון‎ 
נאסקײט ‎ און ‎ קאנען ‎ אויך ‎ שנעצ ‎ אויםגעטריקענט ‎ װערן, ‎ װען ‎ עס‎ 
טהוט ‎ א  ב^אז ‎ א  װינםעצ; ‎ און ‎ אזוי ‎ װי ‎ א  שנעצע ‎ אויסדאמפונג‎ 
נעהמט ‎ אװעק ‎ פיעל ‎ היטץ, ‎ קיהלט ‎ עם ‎ צו־שנעצ ‎ אב ‎ דעם ‎ קערפער,‎ 
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העיעח$‎ 


רער ‎ לן ‎ א  0  ר  פון ‎ די ‎ שטאםען, ‎ פון ‎ װאם ‎ קיצײדער ‎ װעח‎ 
נעמאכט, ‎ גיט ‎ דעם ‎ קערפער ‎ ניט ‎ צו ‎ פוז ‎ זיר ‎ אצײז, ‎ ניט ‎ קײז‎ 
װארעמקײט, ‎ ניט ‎ קײן ‎ קעלט; ‎ דער ‎ אונטערשײד ‎ בעשטעהט ‎ נאר ‎ איז‎ 
דער ‎ אײנענשאפט ‎ פון ‎ העלע ‎ און ‎ טונקעיצע ‎ קאיצירען ‎ ארײנצוציהעז ‎ איז‎ 
זיך, ‎ אדער ‎ אבשטױסען ‎ פון ‎ זיך, ‎ די ‎ היטץ ‎ פון ‎ די ‎ שטראהלען ‎ פון‎ 
דער ‎ זון. ‎ שװארץ ‎ ציהט ‎ אין ‎ זיך ‎ ארײן ‎ די ‎ נרעסטע ‎ סומע ‎ היטץ, ‎ דער־‎ 
נאך ‎ קומען ‎ די ‎ טונקע׳צע ‎ שאטירוננען ‎ פון ‎ בלוי, ‎ גרין, ‎ רויט ‎ און ‎ געל‎ : 
װײס ‎ שטויסט ‎ אב ‎ פון ‎ זיך ‎ די ‎ היטץ־שטראהלען ‎ אם ‎ מעהרסטען, ‎ אוז‎ 
דאן ‎ קומען ‎ כסדר ‎ די ‎ העילע ‎ שאטירוננען ‎ פון ‎ נעל, ‎ רויט, ‎ און ‎ ב£ױ♦ ‎ דער־‎ 
פון ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ אז ‎ זומער, ‎ װען ‎ מען ‎ װיצ ‎ זיך ‎ בעשיצען ‎ פון ‎ דער‎ 
הײסער ‎ זון, ‎ דארך ‎ מען ‎ טראנען ‎ העצע ‎ קצײדער; ‎ אוז ‎ װינטער, ‎ װען‎ 
דאס ‎ ביסעצ ‎ װארעמקײט ‎ פון ‎ די ‎ זונען־שטראהלען ‎ איז ‎ אויך ‎ עפעם‎ 
װערטה, ‎ הינם ‎ עס ‎ קאסט ‎ קײן ‎ נעצד ‎ ניט, ‎ איז ‎ די ‎ ריכטינע ‎ זאך ‎ צו‎ 
טראנען ‎ קצײרער ‎ פון ‎ א  שװארצען ‎ קאציח ‎ דאס ‎ איז ‎ אבער ‎ נע־‎ 
רעדט ‎ נאר ‎ װענען ‎ די ‎ אויםערליכע ‎ קלײדער, ‎ אויך ‎ װעצכע ‎ עס ‎ קאנען‎ 
פאלעז ‎ די ‎ שטראהצען ‎ פון ‎ דער ‎ זון‎ ;  די ‎ אונטערשטע ‎ קצײדער ‎ און ‎ די‎ 
װעש ‎ מאכען ‎ קײן ‎ אונטערשיעד ‎ ניט ‎ פון ‎ װאס ‎ פאר ‎ א  קאליר ‎ זײ ‎ זא־‎ 
לען ‎ ניט ‎ זײז, ‎ און ‎ די ‎ מײנונג, ‎ אז ‎ א  רויטװואצעז ‎ העמד ‎ איז ‎ װא־‎ 
רעמער ‎ אײדער ‎ א  גרוי ‎ העמד ‎ איז ‎ פשוט ‎ א  טעות,‎ 

׳ווען ‎ דאס ‎ ג  ע  ו  ו  ע  ב  איז ‎ א  שיטערער, ‎ נעפינט ‎ זיך ‎ מעהר‎ 
אופט ‎ צװישען ‎ די ‎ פעדים, ‎ און ‎ אזוי ‎ װי ‎ טרוקענע ‎ צופט ‎ איז ‎ א  זעהר‎ 
שצעכטער ‎ היטץ־דורכפיהרער, ‎ דערילאזט ‎ א  שיטער־נעװעבטער ‎ שטאך‎ 
װענינער ‎ פערצוסט ‎ פון ‎ קערפערציכער ‎ היטץ ‎ אײדער ‎ א  געדיכט־‎ 
נעװעבטער ‎ שטאח ‎ דעריבער ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ װארעמער ‎ איז ‎ א  דיענעם ‎ און‎ 
שיטער־נעװעבטעז ‎ װאיצענעם ‎ בנד, ‎ אײדער ‎ איז ‎ א  דיקעח ‎ אבער ‎ גע־‎ 
דיכט־נעװעבטען ‎ בגח ‎ אזוי ‎ אויך ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ װארעמער, ‎ װען ‎ מען‎ 
טראנט ‎ אײנינע ‎ קצײדער ‎ אײנס ‎ איבער ‎ דאס ‎ אנדערע, ‎ װײא ‎ די ‎ צופט־‎ 
שיכטעך ‎ װאס ‎ נעפינען ‎ זיך ‎ צװישען ‎ זײי ‎ לאזען ‎ ניט ‎ דורך ‎ די ‎ היטץ‎ 
פוז ‎ קערפער, ‎ פונקט ‎ װי ‎ טאפעצטע ‎ םענםטער ‎ אום ‎ װינטער ‎ אאזען‎ 
ניט ‎ ארויס ‎ די ‎ װארעמקײט ‎ םון ‎ הויװ ‎ די ‎ װארעמקײט ‎ םון ‎ פוטעי‎ 
העננט ‎ אויך ‎ אב ‎ דערהויפט ‎ פון ‎ דער ‎ סומע ‎ חפט, ‎ װאס ‎ נעפינט ‎ זיך‎ 
צװישען ‎ די ‎ אײנצעלנע ‎ האהח‎ 


דער ‎ חילוק ‎ אין ‎ דעם ‎ כח ‎ דורבצופיהרעז ‎ היטץ, ‎ װאס ‎ די ‎ פער־‎ 


יןלײדונג‎ 
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פ  י  כ  פ  ט  ע  ר  ק  א  פ  י  ט  ע  ל 

קליידרנג‎ 

די ‎ מאטעריאלעז, ‎ װאם ‎ װערז ‎ געברויכט ‎ פאר ‎ קלײדונג. ‎ —  קאליר, ‎ געװעב, ‎ היטד‎ 
דורכםיהרונג ‎ אוז ‎ אײנהאלטונג ‎ פוז ‎ נאסקײט. ‎ װאלענע ‎ װע^♦ ‎ רעגען‎ 
מאנטלעז ‎ אוז ‎ קאלאשעז. ‎ —  ברוםט־בעשיצער, ‎ בויד־גארטלעז, ‎ קארסעט.‎ — 

ריבטיגע ‎ שיד ‎ פאר ‎ נארמאלע ‎ פים. ‎ —  זאקעז ‎ אוז ‎ זאקעז־בענדלעד.‎ 

די ‎ צװעקעז ‎ פדן ‎ צודעקעז ‎ אדער ‎ בעקצײדען ‎ דעם ‎ קערפער ‎ זײנען‎ 
פערשײדענע. ‎ ערשטענס ‎ קומט ‎ דער ‎ מאטױו ‎ םון ‎ אנשטענדיגקײט‎ : 
$*ז ‎ אצטער ‎ מיטגעבוירענער ‎ שאם־געפיהל, ‎ װאס ‎ האט ‎ ערפונדעז ‎ דעם‎ 
ערשטעז ‎ ״ופײגענבצאט־אנצוג״♦ ‎ צװײטענס ‎ קומט ‎ דער ‎ פערצאנג ‎ פוז‎ 
^פוצעז ‎ זיך, ‎ װעצכער ‎ געפינט ‎ זיך ‎ שרין ‎ אפיקו ‎ בײ ‎ %י ‎ טהיערעז ‎ אוז‎ 
איז ‎ גאר ‎ ניט ‎ װעניג ‎ ענטװיקעצט ‎ בײ ‎ הײנטיגע ‎ ״טײצאר־מײד״ ‎ הער־‎ 
רעז ‎ און ‎ דאמעז♦ ‎ דריטענס, ‎ די ‎ נוצעז ‎ צו ‎ בעשיצעז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ פוז‎ 
דער ‎ היטץ ‎ פוז ‎ דער ‎ זוז ‎ אום ‎ זומער, ‎ פוז ‎ דער ‎ קעצט ‎ אום ‎ װינטער, ‎ פוז‎ 
רעגעז ‎ אע ‎ נאסקײט ‎ איז ‎ אצע ‎ צײטעז, ‎ װי ‎ אויך ‎ פון ‎ אצע ‎ מעגציכע‎ 
אויסערציכע ‎ בעשעדיגונגעז, ‎ צו ‎ װעצכע ‎ דער ‎ ניט־בעשיצטער ‎ קער־‎ 
םער ‎ איז ‎ אויסגעזעצט♦ ‎ אזוי ‎ װי ‎ מיר ‎ האבעז ‎ דא ‎ גאר ‎ ניט ‎ װאס ‎ מוסיך‎ 
צו ‎ זײז ‎ צו ‎ דעם ‎ מאטיװ ‎ פוז ‎ אנשטענדיגקײט, ‎ און ‎ עם ‎ איז ‎ נוצצאז ‎ צו‎ 
רעדעז ‎ אנטקעגעז ‎ דער ‎ מאדע, ‎ בצײבט ‎ אונז ‎ נאר ‎ איבער ‎ די ‎ ניצ־‎ 
ציכקײט־פראגע ‎ פון ‎ קצײדונג, ‎ װעצכע ‎ איז ‎ טאקע ‎ די ‎ אײנציגע ‎ זאך,‎ 
מיט ‎ װעצכער ‎ די ‎ צעהרע ‎ װי ‎ צו ‎ פערהיטעז ‎ דאס ‎ געזונד ‎ קאז ‎ זיך ‎ אינ־‎ 
טערעסירעז.‎ 

די ‎ מאטעריאצעז, ‎ װעצכע ‎ װערז ‎ אם ‎ מײסטעז ‎ געברויכט ‎ פאר‎ 
קצײדונג, ‎ קומעז ‎ טײצװײז ‎ פון ‎ בעצי ‎ חײם, ‎ װי ‎ פעצץ, ‎ צעדער, ‎ זײד‎ 
אוז ‎ װאצ: ‎ אוז ‎ טײצװײז ‎ פוז ‎ פצאנצעז, ‎ װי ‎ באװעצ, ‎ פצאקס ‎ און‎ 
גומי ‎ (ראבבער)♦ ‎ דער ‎ פערשײדענער ‎ װערטה ‎ פון ‎ די ‎ דאזיגע ‎ פעד־‎ 
שײדענע ‎ מאטעריאצעז ‎ אצס ‎ בעשיצער ‎ פון׳ם ‎ קערפער ‎ הענגט ‎ אב ‎ םוז‎ 
זײער ‎ ק  א  ל  י  ר ,  פוז ‎ דער ‎ געדיכטקײט ‎ אדער ‎ ש  י־‎ 
ם  ע  ר  ק  י  י  ט  ,פוז ‎ דעם ‎ ג  ע  ו  ו  ע  ב ,  זאון ‎ פוז ‎ זײערע ‎ אײגענ־‎ 
שאפטעז ‎ דורכצחפיהרעז ‎ היטץ ‎ אוז ‎ !אײנצוהאצטען ‎ א  י  1 
זיי ‎ ך  נ  א  ס  ק  י  י  ט♦‎ 


היגיענע‎ 
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2. ‎ דער ‎ מעסיגער ‎ געברויר ‎ פון ‎ אלקאהאל ‎ בײם ‎ עסעז ‎ איז ‎ פאר‎ 
אײניגע ‎ מענשעז, ‎ װי ‎ עם ‎ װײזט ‎ אויס׳ ‎ דירעקט ‎ נים ‎ שעדיליך ‎ און ‎ זײ‎ 
האנען ‎ דערגרײכען ‎ א  הויכעז ‎ עצטער‎ ;  פאר ‎ אנדערע ‎ אבעד ‎ איז ‎ עס‎ 
נאזיטיװ ‎ שעדציד, ‎ אוז ‎ עס ‎ פעראורזאכט ‎ קראנקיהאפטע ‎ ענדערונגען‎ 
איז ‎ אצע ‎ זײערע ‎ געװעבען ‎ און ‎ ארגאנען.‎ 

3. ‎ צופיעא ‎ טרינקעז ‎ איז ‎ אי^עמאל ‎ זעהר ‎ שעדליך, ‎ און ‎ נאר ‎ מענ־‎ 

שען ‎ מיט ‎ א  מיטגעבוירענער ‎ שטארקער ‎ קאנסטיטוציע ‎ קאנען ‎ עס‎ 
אויסהאילטען ‎ א  י^ענגערע ‎ צײט.‎ 

4. ‎ ׳איז ‎ געװיסע ‎ פעלעז ‎ פון ‎ שװאכקײט ‎ אדער ‎ קראנקהײט‎ 
ברענגעז ‎ א^קאהאצישע ‎ געטרענק ‎ פאזיטױוע ‎ נוצען, ‎ אי ‎ אלם ‎ שפײז‎ 

אוז ‎ קראפט־יגעבער, ‎ אי ‎ אי^ס ‎ סטימוצאנטעז, ‎ װאס ‎ דערמונטעח ‎ די‎ 
פונקציעס ‎ פון ‎ איצע ‎ ארגאנעז, ‎ און ‎ העצפעז ‎ דעם ‎ אבגעשװאכםעז ‎ אר־‎ 
גאניזם ‎ צו ‎ קומעז ‎ צו ‎ די ‎ קרעפטען.‎ 


שפײז‎ 
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טים ‎ און ‎ מאכען ‎ מען ‎ זאצ ‎ פערצעהרן ‎ מעהר ‎ שפײז* ‎ פאר ‎ שװאכע.‎ 
אויסגעצעהרמע ‎ מענשען ‎ און ‎ די, ‎ װאס ‎ זײנען ‎ נאך ‎ א  קרענק, ‎ װעלכע‎ 
דארפען ‎ עסען ‎ װאס ‎ מעהר, ‎ כדי ‎ צו ‎ קומען ‎ צו ‎ די ‎ כחות, ‎ איז ‎ א  קלײנע‎ 
דאזע ‎ אצקאהאצ, ‎ אין ‎ דער ‎ פארם ‎ פון ‎ װײן ‎ אדער ‎ שנאפס, ‎ זעהר‎ 
ניצציך, ‎ דער ‎ אצקאהאיצ ‎ דיענט ‎ דאן ‎ ערשטענס ‎ אצײן ‎ א5ס ‎ א  שפײז,‎ 
װײצ ‎ עד ‎ װערט ‎ שנעצ ‎ פערברענט ‎ אין ‎ קערפער, ‎ און ‎ שאםט ‎ טרײב־‎ 
קראפט, ‎ פונקט ‎ װי ‎ קראכמאצ ‎ אדער ‎ פעטס־שפײזען‎ ;  און ‎ צװײ־‎ 
טענם ‎ שפארט ‎ ער ‎ אײן ‎ דעם ‎ קערפער ‎ צו ‎ פערברענען ‎ נאר ‎ רי ‎ איבע־‎ 
רינע ‎ שפײז, ‎ ב5ײבט ‎ א  טײיצ ‎ ציענען ‎ װי ‎ א  זאפאס ‎ פון ‎ פעטס, ‎ און‎ 
קאן ‎ פערװאנדע^ט ‎ װערן ‎ שפעטער ‎ אין ‎ ניצציכע ‎ ענערגיע. ‎ א  חוץ‎ 
דעם ‎ סמימוצירט ‎ ער ‎ דאס ‎ הארץ ‎ און ‎ די ‎ נערװען‎ :  דער ‎ אבנעשװאכ־‎ 
טער ‎ מענש ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ מונטערער, ‎ פרעהציכער ‎ און ‎ האט ‎ מעהר ‎ הנאה‎ 
פון ‎ דעם ‎ עסען‎ ;  ער ‎ עסט ‎ מעהר ‎ און ‎ פערדײהט ‎ שנעצער, ‎ װערט ‎ ער‎ 
געזינטער. ‎ א  רײכער ‎ מאי^ץ־ביער ‎ האט ‎ נאך ‎ א  מעי^ה, ‎ װאס ‎ דער‎ 
מאלץ ‎ אי^ײן ‎ איז ‎ א  װערטהפולע ‎ שפײז, ‎ און ‎ איז ‎ מוםיך ‎ נאך ‎ א  טײצ‎ 
נאהרוננ.‎ 

צו^יעב ‎ דעמזעצבען ‎ טעם ‎ איז ‎ אצקאהאצ ‎ פאר ‎ א  געזונדען ‎ מענ־‎ 

שען ‎ מיט ‎ א  נארמאיצען ‎ אפעטיט ‎ שעדליך ‎ אויד ‎ צװײ ‎ אופנים‎ :  ערש־‎ 
טענס ‎ מאכט ‎ ער ‎ מען ‎ זאי^ ‎ עסען ‎ צופיעל, ‎ און ‎ צופיעיצ ‎ עסען ‎ איז ‎ אײ־‎ 
נע ‎ פון ‎ די ‎ ערנסטע ‎ קרענק, ‎ װארים ‎ עס ‎ פערדארבט ‎ ביסצעכװײז ‎ דעם‎ 
נאנצען ‎ ארגאניזם‎ ;  און ‎ צװײטענס ‎ שטערט ‎ ער ‎ די ‎ פאלקאמענע ‎ פער־‎ 
דײהונג ‎ פון ‎ דער ‎ איבערינער ‎ שפײז, ‎ װערן ‎ די ‎ פראטעאינען ‎ װעניגער‎ 
אקזידירט ‎ (איבערנעברענט), ‎ בצײבט ‎ מעהר ‎ אבפאיצ, ‎ איז ‎ דאס ‎ שעד־‎ 
יציך ‎ פאד ‎ די ‎ ארנאנען. ‎ דאם ‎ איז ‎ די ‎ װירקונג ‎ פון ‎ קצײנע ‎ דאזען ‎ און‎ 
בײם ‎ עסען‎ ;  װענען ‎ פיעצ ‎ טרינקען, ‎ און ‎ צו ‎ יעדער ‎ צײט, ‎ איז ‎ גאר‎ 
ניטא ‎ װאס ‎ צו ‎ רעדען, ‎ אז ‎ עס ‎ איז ‎ זעהר ‎ שעדליך ‎ און ‎ א  געפעהרליכע‎ 
מעשה ‎ אין ‎ אצע ‎ הינזיכטען.‎ 

דער ‎ קיצור ‎ פון ‎ אצע ‎ װיכטי־גםטע ‎ װיסענשאפטציכע ‎ מײנונגען‎ 
װענען ‎ דעם ‎ נעברויך ‎ פון ‎ אלקאהא^ישע ‎ נעטרענק ‎ קאן ‎ אויסנעדריקט‎ 
װערן ‎ אין ‎ די ‎ פאצנענדע ‎ פונקטען‎ : 

1. ‎ פאר ‎ געזונדע ‎ מענשען ‎ איז ‎ דער ‎ געברויך ‎ פון ‎ אצקאהאל‎ 
יצחצוטין ‎ ניט ‎ נויטיג, ‎ אין ‎ קײן ‎ פארם ‎ ניט.‎ 
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הויכען ‎ ע5טער ‎ פוז ‎ 90  יאהר׳ ‎ װעמען ‎ אן ‎ ענגצישע ‎ לעבענס־פערזי־‎ 
כערוננ־נעזעלשאפט ‎ האט ‎ ענטזאנט ‎ ארויסצונעבען ‎ א  ״פיאציםי״, ‎ מים‎ 
60  יאהר ‎ צוריק, ‎ אויף ‎ דעם ‎ נרונד ‎ —  װאס ‎ ער ‎ טרינקט‎ 
ניט ‎ קיינע ‎ שטארקע ‎ געטרענק ‎ און ‎ זיין‎ 
בלוט ‎ מוז ‎ דעריבער ‎ זייז ‎ צו־וואםערדינ!‎ 
הײנטיגע ‎ צײטעז ‎ ענטזאגעז ‎ די ‎ ^עבענס־םערזיכערוננ־געזעאשאפטען‎ 
ארויםצונעבען ‎ ״פאי^יסיס״ ‎ צו ‎ די, ‎ װאם ‎ טרינקעז ‎ יא ‎ שטארקע ‎ נע־‎ 
טרענק, ‎ און ‎ רעכענעז ‎ בייצינערע ‎ ראטעז ‎ צו ‎ די, ‎ װאס ‎ טרינקעז ‎ לחלוטיז‎ 
נאר ‎ ניט, ‎ עס ‎ איז ‎ פעסטנעשטעייט ‎ נעװארז, ‎ אז ‎ צװישען ‎ די ‎ דײטשע‎ 
ארבײטער ‎ איז ‎ ביער־ברויערײעז, ‎ למשל, ‎ איז ‎ די ‎ שטערבליכקײט‎ 
פינר ‎ מאצ ‎ אזוי ‎ די ‎ גרוים ‎ װי ‎ ציװישען ‎ די ‎ פראטעסטאנטישע ‎ גלחים,‎ 
װעצכע ‎ זײנעז, ‎ אצס ‎ א  קיצאס, ‎ ניט ‎ קײז ‎ טרינקעה ‎ די ‎ און ‎ נאך‎ 
אזוינע ‎ פאקטען ‎ בעװײזעז, ‎ אז ‎ אויך ‎ ניט ‎ טרינקעז ‎ װעט ‎ זיכער ‎ קײ־‎ 
נער ‎ ניט ‎ דארפעז ‎ קײז ‎ חרטה ‎ האבעז, ‎ בעת ‎ פערקעהרט, ‎ די ‎ געװענהײט‎ 
רענעלמעסיג ‎ צו ‎ נעהמעז ‎ װעצכע ‎ עס ‎ איז ‎ אצקאהאצישע ‎ נעטרענק,‎ 
קאז ‎ אײנינע ‎ מענשעז ‎ מקצר ‎ ימים ‎ זײ4‎ 

םון ‎ די ‎ דרײ ‎ סארטעז ‎ נעטרענק ‎ איז ‎ ביער ‎ דער ‎ שװאכסטער ‎ אין‎ 
אי^קאהאיצ‎ :  עס ‎ ענטהאלט ‎ דורכשניטליך ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ ארום ‎ 5 
פראצענט. ‎ װײז ‎ ענטהאיצט ‎ דורכשניטציך ‎ פון ‎ 9  ביז ‎ 12  פראצענט;‎ 
שנאפס ‎ —  פוז ‎ 40  ביז ‎ 50  פראצענט. ‎ מען ‎ דארך ‎ אבער ‎ ניט ‎ פערגע־‎ 
סעז, ‎ אז ‎ ביער ‎ טרינקט ‎ מעז ‎ איז ‎ נרויסע ‎ נצעזער, ‎ און ‎ 5  פראצענט ‎ פון‎ 
200  גראם ‎ (װיפיעיצ ‎ א  ביערנלאז ‎ האלט ‎ אומנעפעהר) ‎ איז ‎ פונקט ‎ אזוי‎ 
פיעצ ‎ װי ‎ 50  פראצענט ‎ פוז ‎ 20  גראם ‎ (װיפיעל ‎ א  קלײז ‎ שנאפם־גלע־‎ 
זעל ‎ האצט)* ‎ איז ‎ אײניגע ‎ װײנען״ ‎ װי ‎ צ. ‎ ב* ‎ ש. ‎ פארט, ‎ שעררי ‎ אוז‎ 
מאדערא, ‎ װערט ‎ צונעגעבעז, ‎ א  חוץ ‎ זײער ‎ אײגענעם ‎ אלקאהאיצ, ‎ װאס‎ 
פארמירט ‎ זיך ‎ פון ‎ די ‎ טרויבעז ‎ אין ‎ פראצעס ‎ פון ‎ פערמענטירעז, ‎ נאך‎ 
אז ‎ עקםטרא ‎ מאם ‎ ספיריטוס, ‎ װאם ‎ מאכט ‎ זײ ‎ ביז ‎ 20  נראד ‎ שטארק‎ 
אדער ‎ מעהות ‎ שנאפס ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פוז ‎ תבואות, ‎ בולבע ‎ אדער‎ 
װײנטרויבעז. ‎ דעם ‎ שנאפס ‎ פון ‎ װײנטרויבעז ‎ רופט ‎ מען ‎ קאניאק‎ 
(אויך ‎ עננליש ‎ ״ברענדי״)‎ ;  ער ‎ האט ‎ אנאנדערן, ‎ אפשר ‎ א  געשמא־‎ 
קעח, ‎ טעם ‎ אײדער ‎ דער ‎ שגאפס, ‎ װאס ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פון ‎ בולבע‎ 
אדער ‎ קארז, ‎ ער ‎ איז ‎ אבער ‎ אויך ‎ קײן ‎ אופן ‎ ניט ‎ ״נעזינטער״ ‎ אדער‎ 
״בעסער״ ‎ צו ‎ טרינקעז, ‎ װי ‎ דער ‎ אונװיםענדער ‎ עו^ם ‎ מײנט.‎ 

אצקאהאיצישע ‎ נעטרענק ‎ בײם ‎ עסעז ‎ פערנרעםערז ‎ דעם ‎ אפע־‎ 
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עס ‎ א  דערפרישענדע ‎ אוז ‎ נאהרהאפטע ‎ שפײז, ‎ עס ‎ איז ‎ פאראז ‎ א 
סארט ‎ קאפע׳ ‎ םוז ‎ װעצכעז ‎ עס ‎ איז ‎ ארויסגעצויגעז ‎ געװאח ‎ דער ‎ גרעם־‎ 
טער ‎ טײצ ‎ פוז ‎ דעם ‎ קאפעאיז, ‎ איבערצאזענדיג ‎ דעם ‎ גאנצעז ‎ ארא־‎ 
מאט׳ ‎ אוז ‎ איז ‎ מהםת ‎ דעם ‎ װעניגער ‎ שעדציר ‎ פאר׳ן ‎ הארצעז.‎ 

ק  א  ק  א  א  אדער ‎ שאקאצאד ‎ איז ‎ זעהר ‎ רײר ‎ איז ‎ נאהרונג־‎ 
שטאפעז ‎ —  עם ‎ האט ‎ ארום ‎ 13  פראצענט ‎ פראטעאין, ‎ כמעט ‎ 50 
פראצענט ‎ פעטס ‎ און ‎ מעהר ‎ אײדער ‎ 13  פראצענט ‎ קראכמאצ ‎ —  און‎ 
ענטהאלט ‎ א  מעדיציז ‎ (טהעאבראמיז), ‎ װאס ‎ האט ‎ כמעט ‎ דיזעי^בי־‎ 
גע ‎ פיזיאלאגישע ‎ װירקונג ‎ װי ‎ קאפעאיז ‎ אדער ‎ טהעאיז. ‎ עם ‎ איז ‎ א 
קאנצענטרירטע ‎ אוז ‎ זעהר ‎ װערטהפולע ‎ שפײז ‎ און ‎ װעניגער ‎ שעד־‎ 
יציך ‎ אײדער ‎ שטארקע ‎ טהעע ‎ און ‎ קאםע‎ ;  אינגאנצעז ‎ אונשעדציך ‎ איז‎ 
עס ‎ אבער ‎ ניט׳ ‎ אוז ‎ מענשעז ‎ מיט ‎ שװאכע ‎ הערצער ‎ דארפעז ‎ זײן‎ 
פארזיכטיג ‎ דערמיט.‎ 

די ‎ שטארקע ‎ געטרענק: ‎ ביער, ‎ װיין‎ 
און ‎ ש  נ  א  פ  ם  האבעז ‎ זעהר ‎ װעניג ‎ גוטע ‎ זײטעז ‎ אוז ‎ זעהר,‎ 
זעהר ‎ פיעצ ‎ שצעכטע ‎ זײטעז, ‎ אזוי ‎ אז ‎ דאס ‎ בעםטע, ‎ װאס ‎ מען‎ 
קאז ‎ זאגעז ‎ װעגעז ‎ זײ׳ ‎ איז ‎ —  אז ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ אינגאנצעז ‎ איבעריגע‎ 
זאכען ‎ אונטער ‎ די ‎ געװעהניליכע ‎ אומשטענדעז. ‎ די ‎ אילעריצײ ‎ םארטען‎ 
שטארקע ‎ געטרענק ‎ װערן ‎ געברויכט ‎ 'צוציעב ‎ דער ‎ װירקונג ‎ פון ‎ דעם‎ 
אצקאהאצ, ‎ װאס ‎ זײ ‎ ענטהאיצטעז, ‎ אוז ‎ אלקאהאצ ‎ איז ‎ א  מעדיצין,‎ 
װעצכע ‎ דארך ‎ געברויכט ‎ װערן ‎ װי ‎ אצע ‎ מעדיצינעז, ‎ —  בעת ‎ עס ‎ איז‎ 
נויטיג, ‎ צויט ‎ דעם ‎ ראטה ‎ פון ‎ א  דאקטאה ‎ עס ‎ איז ‎ אמת, ‎ מענשען‎ 
האבעז ‎ געברויכט ‎ אצקאהאצישע ‎ געטרענק ‎ נאך ‎ איז ‎ נח׳ס ‎ צײטעז‎ : 
י־י ‎ מצרים ‎ האבעז ‎ שוין ‎ געמאכט ‎ ביער ‎ מיט ‎ םינך ‎ טויזענד ‎ יאהר‎ 
צוריק ‎ און ‎ מענשעז ‎ האבעז ‎ געטרונקעז ‎ װײז ‎ פון ‎ די ‎ עלטעם־‎ 
טע ‎ צײטעז ‎ אז׳ ‎ און ‎ פונדעסטװעגעז ‎ איז ‎ די ‎ מענשציבע ‎ ראסע ‎ נאך ‎ ניט‎ 
אונטערגעגאנגעז. ‎ דאס ‎ בעװײזט ‎ אבער ‎ נאר, ‎ אז ‎ טרינקעז ‎ אצקא־‎ 
האצישע ‎ געטרענק ‎ איז ‎ אז ‎ אצטער ‎ פעהצעח ‎ און ‎ מיר ‎ קאנעז ‎ צוצעגען:‎ 
א  פעהלער, ‎ מיט ‎ װעצכעז ‎ עם ‎ איז ‎ ניטא ‎ װאס ‎ צו ‎ שטאצצירען. ‎ מען‎ 
קאז ‎ אבער ‎ ניט ‎ זאגעז׳ ‎ מענשעז ‎ זײנעז ‎ די ‎ לעצטע ‎ צײטעז ‎ דאך ‎ גע־‎ 
קומעז ‎ צום ‎ שבל ‎ װעגעז ‎ טרינקעז, ‎ װי ‎ מען ‎ קאן ‎ עס ‎ ארויסזעהן ‎ םון‎ 
דעם ‎ פאאגענדעז ‎ פאקט:‎ 

דא ‎ ניט ‎ לאנג■ ‎ איז ‎ איז ‎ ענגיצאנד ‎ געשטארבעז ‎ א  מאן, ‎ אין ‎ דעם‎ 


74 


היגיעמג‎ 


גיט ‎ דעם ‎ אראמאט, ‎ אוז ‎ אנדערע ‎ ניט־נוצציכע ‎ עקסטראקטעז, ‎ דער‎ 
ריכטיגער ‎ װעג ‎ װי ‎ צו ‎ מאכעז ‎ טהעע, ‎ איז ‎ ארויפגיסען ‎ קאכיג ‎ װאםער‎ 
אויך ‎ די ‎ בצעטצעך ‎ און ‎ צאזעז ‎ עס ‎ אנציהעז ‎ א  קצײנע ‎ װײי^ע, ‎ אבער‎ 
אויך ‎ קײן ‎ פאצ ‎ ניט ‎ יצאזעז ‎ עס ‎ קאכעז* ‎ װען ‎ עם ‎ האט ‎ זיך ‎ אנגעצויגען‎ 
דרײ‎ — פיער ‎ מינום, ‎ האט ‎ דאן ‎ דער ‎ טהעע ‎ דעם ‎ גרעסטעז ‎ אראמאט‎ 
אװ ‎ דאס ‎ װעניגסטע ‎ ביטערקײט‎ ;  װעז ‎ מעז ‎ ילאזט ‎ עם ‎ קאכעז, ‎ פער־‎ 
ילירט ‎ עס ‎ ערשטענס ‎ דעם ‎ עדעצעז ‎ אראמאט, ‎ װײיל ‎ דער ‎ שמעקעדיגער‎ 
אויל ‎ צויפט ‎ ארויס, ‎ און ‎ צװײטענס ‎ גיבעז ‎ די ‎ בצעטצאך ‎ דאז ‎ ארויס‎ 
זײער ‎ גאנצעז ‎ טאניז ‎ און ‎ די ‎ אנדערע ‎ עקסטראקטעז, ‎ װעצכע ‎ פעראור־‎ 
זאכעז ‎ פריהער ‎ אדער ‎ שפעטער ‎ א  קאטאר ‎ פון ‎ מאגעז ‎ און ‎ שטערן‎ 
די ‎ פערדײהונג,‎ 

׳װעז ‎ מעז ‎ טרינקט ‎ ריכטיג־געמאכטעז ‎ טהעע, ‎ ניט ‎ צױשטארק ‎ און‎ 
ניט ‎ צופיעל ‎ (צװײ־דרײ ‎ גלאז ‎ א  טאג ‎ איז ‎ ניט ‎ צופיעל), ‎ איז ‎ עס ‎ א 
געזונדער, ‎ אנגענעהמער ‎ און ‎ דערפרישענדער ‎ געטראנק, ‎ דערהוי׳פט‎ 
איז ‎ א  צושטאנד ‎ פון ‎ םיזישער ‎ אדער ‎ גײסטיגער ‎ מיעדיגקײט. ‎ גאנץ‎ 
שװאכעז ‎ טהעע ‎ מעג ‎ מעז ‎ טרינקעז ‎ פיעלז ‎ מעהר, ‎ נאר ‎ עס ‎ זאצ ‎ ניט ‎ זײז‎ 
צו־הײס, ‎ װײא ‎ עס ‎ בריהט ‎ פשוט ‎ דעם ‎ מאגען ‎ און ‎ קאן ‎ מאכעז ‎ א 
װאו־נד. ‎ ניט־שטארקע ‎ טהעע ‎ מיט ‎ מיצך ‎ און ‎ צוקער ‎ איז ‎ ניט ‎ נאר‎ 
אז ‎ אנגענעהמער, ‎ נאר ‎ אויך ‎ א  נאהרהאפטיגער ‎ געטראנק. ‎ 1צופיעא‎ 
און ‎ צו־שטארקער ‎ טהעע ‎ פעראורזאכט ‎ נערװעזיטעט, ‎ הארץ־קצאפעז״‎ 
דיספעפסיע ‎ און ‎ הארטצײביגקײט.‎ 

קאפע ‎ ענטהאצט ‎ די ‎ װיכטיגע ‎ מעדיציז ‎ קאםעאין, ‎ װאס ‎ איז ‎ דאס‎ 
אייגענע ‎ װי ‎ טהעאין, ‎ און ‎ א  בעזונדער ‎ שמעקעדיגעז ‎ אויל, ‎ װאם ‎ גיט‎ 
ארויס ‎ רעם ‎ ספעציעצעז ‎ ריח ‎ פון ‎ קאפע. ‎ די ‎ װירקונג ‎ פון ‎ קאפע ‎ איז‎ 
כמעט ‎ דיזעצביגע ‎ װי ‎ פון ‎ ,ןהעע. ‎ װען ‎ מעז ‎ טרינקט ‎ ניט‎ 
פיעי^ ‎ דערפון, ‎ סטימולירט ‎ עס ‎ אס ‎ הארץ ‎ און ‎ די ‎ נערװעז ‎ און ‎ מען‎ 
פיהלט ‎ זיך ‎ דערפרישט‎ ;  טרינקט ‎ מעז ‎ צופיעל, ‎ פעראורזאכט ‎ עם‎ 
הארץ־קלאפעז, ‎ נערװעזיטעט ‎ און ‎ ריספעפסיע. ‎ װאג ‎ פאר ‎ װאג ‎ ענט־‎ 
האלט ‎ קאפע ‎ אפיצו ‎ װעניגער ‎ טהעאיז ‎ אײדער ‎ טהעע, ‎ נאר ‎ אזוי ‎ װי ‎ מען‎ 
פערקאבט ‎ מעהר ‎ קאפע ‎ אויך ‎ א  מאצ ‎ אײדער ‎ טהעע, ‎ קומט ‎ אוים ‎ אז ‎ מען‎ 
קריגט ‎ ארײז ‎ מעהר ‎ טהעאין ‎ טרינקענדיג ‎ קאפע, ‎ אײדער ‎ פון ‎ טהעע,‎ 
אוז ‎ דעריבער ‎ פיהילט ‎ מעז ‎ די ‎ װירקונג ‎ פון ‎ קאפע ‎ שטארקער. ‎ שװאר־‎ 
צער ‎ קאפע ‎ איז ‎ א  רײנער ‎ סטימואאנט‎ ;  מיט ‎ מילך ‎ און ‎ צוקער ‎ איז‎ 
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שװערן ‎ ארבײטער ‎ דארך ‎ מען ‎ אפילו ‎ דעם ‎ אפעטיט ‎ ניט ‎ רײצען, ‎ און‎ 
װען ‎ מעז ‎ הונגערט ‎ זיך ‎ יגוט ‎ אויס, ‎ שמעקט ‎ יעדע ‎ זאך, ‎ װאס ‎ מען ‎ קען‎ 
נאר ‎ לױיען‎ ;  דאך ‎ האבען ‎ די ‎ געװירצען ‎ זײערע ‎ נוצען, ‎ װארים ‎ דאס‎ 
װאס ‎ שמעקט ‎ בעםער, ‎ פערדײהט ‎ זיך ‎ בעסער, ‎ און ‎ אז ‎ מען ‎ פערדײהט‎ 
דאס ‎ עסעז ‎ בעסער, ‎ פיהלט ‎ מעז ‎ געזינטער ‎ איז ‎ גאנצעז ‎ קערפער. ‎ דע־‎ 
רײן ‎ אבער ‎ מוז ‎ מעז ‎ אויך ‎ אויסהאלטעז ‎ א  מאס, ‎ צױשארפע ‎ עםענס‎ 
רײצען ‎ צופיעא ‎ די ‎ דריזעז, ‎ װאס ‎ גיבען ‎ ארויס ‎ די ‎ פערדײהונג־זאפטען,‎ 
איז ‎ ערשטענס ‎ רופען ‎ זײ ‎ די ‎ ערשטע ‎ צײט ‎ ארויס ‎ א  צו־גרויםען ‎ אפע־‎ 
טיט, ‎ און ‎ צװײטענס ‎ װערן ‎ דערנאך ‎ די ‎ דריזען ‎ צוגעװעהנט ‎ צו ‎ דעם‎ 
רײץ, ‎ גיבעז ‎ זײ ‎ ארויס ‎ צו־װעניג ‎ זאפטען ‎ און ‎ דאס ‎ עסעז ‎ ביצײבט ‎ ניט‎ 
ריכטיג ‎ פערדײהט.‎ 

נאכ׳ן ‎ עסען ‎ קומט ‎ דאס ‎ טרינקען* ‎ דער ‎ בעםטער ‎ טרונק ‎ איז‎ 
נאטירליך ‎ װאסעוװ ‎ ׳אהן ‎ װאסער ‎ קאן ‎ דער ‎ קערפער ‎ ניט ‎ לעבען, ‎ און‎ 
אוז ‎ א  דערװאקםענער ‎ מענש ‎ דארך ‎ ארײנקריגעז ‎ ארום ‎ 10  גלעזער‎ 
(80 ‎ אונצען) ‎ װאםער ‎ א  טאג ‎ א  טײא ‎ דערפוז ‎ קריגט ‎ מעז ‎ ארײז ‎ איז‎ 
די ‎ פליסיגקײטען ‎ פון ‎ די ‎ שפײזעװ ‎ ױאס ‎ איבעריגע, ‎ אז ‎ ערך ‎ פינך‎ — 
זעקס ‎ גלעזער, ‎ דארך ‎ א  מענש ‎ אויסטרינקען ‎ דורכ׳ן ‎ טאג ‎ אין ‎ דער‎ 
צײט ‎ פון׳ם ‎ עסעז ‎ איז ‎ ניט ‎ געזונד ‎ פיעל ‎ צו ‎ טרינקען, ‎ נאר ‎ עס ‎ איז‎ 
גוט ‎ צו ‎ טרינקעז ‎ װאסער ‎ איז ‎ דער ‎ פריה ‎ אויפ׳ז ‎ ניכטערן ‎ מאגען‎ 
און ‎ צװײ־ררײ ‎ שטונדען ‎ נאכ׳ן ‎ עסעױ ‎ (טרינקען ‎ פיעיצ ‎ װאםער ‎ איז‎ 
א  גוטער ‎ מיטעל ‎ אנטקעגען ‎ הארטצײביגקײט)* ‎ זעלצערס, ‎ װישי ‎ און‎ 
אנדערע ‎ מינערא^־װאסערן ‎ זײנען ‎ אנגענעהם, ‎ און ‎ די ‎ זאלצען, ‎ װאס‎ 
זײ ‎ ענטהאצטעז, ‎ זײנעז, ‎ ניצליך ‎ פאר ‎ געװיסע ‎ ניט־נארמאלע ‎ צו־‎ 
שטאנדעז ‎ פוז ‎ קערפעה ‎ די ‎ ביציגע ‎ סיפאן־װאסערן ‎ ענטהא^טען‎ 
דאס ‎ רוב ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װי ‎ א  ביסעצ ‎ קויהלעז־זויערע־גאז ‎ און ‎ האבען‎ 
קײן ‎ אנדער ‎ װירקונג, ‎ א  חוץ ‎ װאס ‎ עס ‎ איז ‎ אנגענעהמער ‎ צו ‎ טרינקען‎ 
אײדער ‎ אײנפאכעס ‎ װאסער♦‎ 

דערפרישענדע ‎ אדער ‎ סטימוצירענדע ‎ געטרענק ‎ װי ‎ טהעע, ‎ קא־‎ 

פע ‎ און ‎ קאקאא ‎ האבעז ‎ א  געװיסע ‎ מעדיצינישע ‎ װירקונג‎ 
אויפ׳ן ‎ קערפער ‎ און ‎ זײנען ‎ דעריבער ‎ ניט ‎ אזוינע ‎ אונשולדיגע ‎ גע־‎ 
טרענק, ‎ װי ‎ מען ‎ מײנט♦‎ 

םהעע־בלעטלעך ‎ ענטהאצטעז ‎ צװײ ‎ װיכטיגע ‎ מעדײ‎ 
צינען‎ :  טהעאין ‎ און ‎ טאנין, ‎ א  חוץ ‎ אזא ‎ שמעקעדיגעז ‎ אויל, ‎ װאס‎ 


היניענע‎ 


ס־‎ 
*£> ‎ 1 


זיד, ‎ אז ‎ ניט־צײטינע ‎ אדער ‎ איבער־צײטיגע ‎ פרוכט ‎ זײנעז ‎ שעדיליד,‎ 
אח ‎ יוײז ‎ פרוכט ‎ קאז ‎ ניט ‎ זײז ‎ גוט, ‎ װעז ‎ מען ‎ שטאפט ‎ זיד ‎ דערמיט‎ 
אויד ‎ א  פולעז ‎ מאגעז ‎ נאד ‎ א  שװערן ‎ מאהלצײט. ‎ געקאכטע ‎ פרוכ־‎ 
טעז ‎ זײנעז ‎ א^עמא^ ‎ צײכטער ‎ צו ‎ פעררײהעז ‎ אײדער ‎ רויהע: ‎ גע־‎ 
טריקענטע ‎ פרוכטעז ‎ זײנעז ‎ שװערער ‎ צו ‎ פערדײהען ‎ אײדער ‎ פרישע.‎ 
רויהע ‎ אבער ‎ צײטיגע ‎ ע  פ  ע  ל  ,  יפאר׳ז ‎ עסעז, ‎ זײנען ‎ גוט ‎ אנטקע־‎ 
נעז ‎ הארמ־יצײביגקײט; ‎ דאסגיצײכעז ‎ א  פ  ע  ל  ס  י  נ  ע  ן  יאויר ‎ ניכ־‎ 
טערז ‎ מאגעז. ‎ ב  א  נ  א  נ  ע  ס  ,  װען ‎ זײ ‎ זײנען ‎ גוט ‎ צײטיג, ‎ ענט־‎ 
האצטעז ‎ ארום ‎ 20  פראצענט ‎ צוקער ‎ און ‎ 2  פראצענט ‎ פראטעאיז; ‎ װעז‎ 
זײ ‎ זײנעז ‎ גרין ‎ אוז ‎ הארט, ‎ ענטהאיצטעז ‎ זײ ‎ קראכמאצ ‎ אנשטאט ‎ צו־‎ 
קער ‎ און ‎ זײנען ‎ דעריבער ‎ שװערער ‎ צו ‎ פערדײהעז. ‎ באנאנע־מעהל‎ 
מיט ‎ שמאנט ‎ אדער ‎ מיי^ד ‎ איז ‎ זעהר ‎ א  נאהרהאפטע ‎ אוז ‎ יצײכט ‎ פער־‎ 
דײהציכע ‎ שפײז. ‎ ׳פ ‎ י  י  ג  ע  ז  זײנען ‎ זעהר ‎ נאהרהאפטי׳ג; ‎ די ‎ גע־‎ 
טריקענטע ‎ ענטהאלטעז ‎ ארום ‎ 50  פראצענט ‎ צוקער ‎ אוז ‎ 4  פראצענט‎ 
פראטעאיז, ‎ און ‎ האבעז ‎ א  צײכטע ‎ אבפיהר־װירקונג ‎ אויפ׳ז ‎ מאגעז.‎ 

ש  װ  ע  מ  ל  ע  ך  האיצט ‎ מעז ‎ פאר ‎ א  זעהר ‎ װערטהפחעז ‎ שפײז־‎ 
ארטיקעל, ‎ װײיצ ‎ זײ ‎ ענטהאלטען ‎ פראטעאיז־שטאפעז ‎ און ‎ האבעז ‎ א 
גאנץ־נעשמאקעז ‎ טעם. ‎ אייניגע ‎ ענטוזיאםטען ‎ האבען ‎ עם ‎ אפיילו‎ 
אנגערופעז ‎ ״דעם ‎ ארימאז׳ם ‎ פצייש׳' ‎ אוז ‎ שטארק ‎ צו׳גערעדט ‎ די‎ 
קבצנים, ‎ זײ ‎ זאצעז ‎ קלײבעז ‎ אוז ‎ עסעז ‎ שװעמצעד. ‎ דער ‎ אמת ‎ איז, ‎ אז‎ 
אי^ס ‎ שפײז ‎ האבעז ‎ זײ ‎ גאר ‎ א  קנאפעז ‎ װערטה, ‎ װײצ ‎ דער ‎ גרעסטער‎ 
טײיצ ‎ פוז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ נאהרהאפטע ‎ שטאפעז ‎ געפינט ‎ זיד ‎ איז ‎ אזא‎ 
פארם, ‎ װאס ‎ קאן ‎ ניט ‎ פערברויכט ‎ װערז ‎ און ‎ דאם ‎ איבעריגע ‎ איז ‎ בכלל‎ 
שװער ‎ צו ‎ פערדײהעז. ‎ מעז ‎ קאז ‎ זײ ‎ געברויכעז ‎ װעגעז ‎ דעם ‎ טעם,‎ 
װאס ‎ זײ ‎ גיבעז ‎ צו ‎ צו ‎ אנדערע ‎ שפײזעז, ‎ אוז ‎ ארימע ‎ אײט ‎ קאנעז ‎ קאײ־‎ 
בעז ‎ שװעמצעד ‎ —  כדי ‎ זײ ‎ צו ‎ פערקויפעז ‎ און ‎ פאר ‎ דעם ‎ געצד ‎ קויפעז‎ 
ברויט ‎ מיט ‎ פוטער.‎ 

צו ‎ אט ‎ די ‎ אלע ‎ מינים ‎ עסענװארג, ‎ װעצכע ‎ ענטהאלטען ‎ פער־‎ 
שײדענע ‎ פראפארציעס ‎ פון ‎ די ‎ דרײ ‎ הויפט ‎ נאהרונג־שטאפען: ‎ פרא־‎ 
טעאיז, ‎ קראכמאל ‎ אדער ‎ צוקער ‎ און ‎ פעטם, ‎ מיט ‎ די ‎ נויטיגע ‎ זאצצען,‎ 
װאם ‎ פאדעח ‎ זיד ‎ איז ‎ קערפער, ‎ קאן ‎ מעז ‎ צוצעגען ‎ ךי ‎ געװירצען,‎ 
װי ‎ פעפער, ‎ צימערינג ‎ א. ‎ ד  .  ג., ‎ װעיצכע ‎ גיבעז ‎ צו ‎ א  געשמאק ‎ צו ‎ די‎ 
פערשײדענע ‎ אכילות ‎ און ‎ רײצעז ‎ טײאװײז ‎ דעם ‎ אפעטיט. ‎ דעם‎ 


♦ײ ‎ ימ ‎ ״  % ץ 
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ציבעלע ‎ און ‎ קנאבעצ ‎ ענםהאצטע ‎ ז  עטװאס ‎ זיפקײט, ‎ פערשײדענע‎ 
זאצצעז ‎ אוז ‎ דאס ‎ איבעריגע ‎ (ביז ‎ 95  פראצענט) ‎ װאסעה ‎ די ‎ לעצ־‎ 


טע ‎ צװײ ‎ שמעקעדיגע ‎ מאכיזים ‎ ענטהא^טעז ‎ א  שארפעז ‎ אויצ ‎ אוז ‎ סטי־‎ 
מולירעז ‎ צײכט ‎ דעם ‎ אפעטיכװ ‎ דאס ‎ אײגענע ‎ קאז ‎ מען ‎ זאגען ‎ װעגעז‎ 
די ‎ ערד ‎ פרובטען, ‎ טאמאטאס, ‎ אוגערקעס, ‎ פאמקינם, ‎ קאװאנעס ‎ און‎ 
אנדערע ‎ פון ‎ דעם ‎ זעלבעז ‎ מיװ ‎ זײ ‎ ענטהאצטעז ‎ ניצציכע ‎ זאליצעז,‎ 
זײנעז ‎ מעהר ‎ אדער ‎ װעניגער ‎ געשמאק ‎ אוז ‎ מעז ‎ האז ‎ מיט ‎ זײ ‎ אויף ‎ א 
װײצע ‎ אבנארעז ‎ דעם ‎ מאגעװ ‎ ימעז ‎ קאז ‎ אבער ‎ אמאצ ‎ אויר ‎ קריגען‎ 
םוז ‎ זײ ‎ א  גוטעז ‎ בויךװועהטאג,‎ 


נ  י  ם  זײנעז ‎ רײד ‎ איז ‎ פעטס ‎ און ‎ פראטעאיז ‎ אבער ‎ האבעז ‎ ניט‎ 
קײז ‎ קראכמאיצ♦ ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ זעהר ‎ נאהרהאפטיג ‎ אבער ‎ שװער ‎ צו ‎ פער־‎ 
דײהען ‎ צו^יעב ‎ דעם ‎ פעטס, ‎ ׳װעי^ישע ‎ נים ‎ האבעז ‎ ארום ‎ 60  פרא־‎ 
צענט ‎ פעטם, ‎ 16  פראצענט ‎ פראטעאיז ‎ און ‎ ארום ‎ 7  פראצענט ‎ צוקער‎ 
און ‎ נומי. ‎ די ‎ ערר ‎ ניסי^עך ‎ (פי ‎ נאטס) ‎ ענטהאצטעז ‎ װעני־גער ‎ פעטם‎ 
אײרער ‎ אנדערע ‎ ניס ‎ (אז ‎ ערך ‎ 45  פראצענט) ‎ אבער ‎ דערםאר ‎ זײנען‎ 
זײ ‎ רײכער ‎ איז ‎ פראטעאיז ‎ —  ביז ‎ 30  פראצ. ‎ קאשטאנען־‎ 
נ  י  ס  (טשעסנאט)זײנעז ‎ נאר ‎ ניט ‎ גצײך ‎ צו ‎ אמת׳ע ‎ ניס ‎ איז ‎ זײער‎ 
קאמפאזיציע, ‎ װארום ‎ זײ ‎ ענטהאלטעז ‎ קנאפװאס ‎ פעטס ‎ אוז ‎ פראטע־‎ 
איװ ‎ זײ ‎ ענטהאצטעז ‎ ארום ‎ 15  פראצענט ‎ צוןזער, ‎ 25  פראצענט‎ 
קראכמאיצ ‎ אוז ‎ ארום ‎ 50  פראצענט ‎ װאסעות ‎ זײ ‎ זײנען ‎ זעהר ‎ שװער‎ 
צו ‎ פעררײהעז ‎ איז ‎ אצע ‎ פארמעז; ‎ אבער ‎ די ‎ פראנצויזישע, ‎ שפאנישע‎ 
אוז ‎ איטאליענישע ‎ בויערז ‎ נעברויכעז ‎ זײ ‎ זעהר ‎ פיעל ‎ איז ‎ דער ‎ פארם‎ 
פוז ‎ ברויט. ‎ די ‎ זיסע ‎ מאנדצען ‎ ענטהאלטעז ‎ מעהר ‎ װי ‎ 50  פראצענט‎ 
אוייצ ‎ אוז ‎ עטװאס ‎ צוקער ‎ און ‎ פראטעאיז. ‎ די ‎ ביטערע ‎ מאנדיצעז ‎ פאר־‎ 
מירעז ‎ א  העכסט ‎ גיפטינען ‎ אציד ‎ (הידראציאז), ‎ טאר ‎ מעז ‎ זײ ‎ דערי־‎ 
בער ‎ ניט ‎ עםעז.‎ 


פ  ר  ו  כ  ט  ע  ן  אדער ‎ אויבםט ‎ ענטהאלטעז ‎ װינציג־‎ 

װאס ‎ פראטעאין, ‎ נאר ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ װיכטינ ‎ צוליעב ‎ די ‎ זאלצעז ‎ און ‎ גע־‎ 
װיקס־אצידען ‎ װאם ‎ זײ ‎ האבעז, ‎ װי ‎ אויך ‎ מחמת ‎ דעם ‎ צוקער, ‎ װאם ‎ גע־‎ 
פינט ‎ זיך ‎ איז ‎ אײניגע ‎ פוז ‎ זײ ‎ איז ‎ גאנץ ‎ היבשע ‎ פראפארציעס. ‎ װעז ‎ מען‎ 
אנדערע ‎ שפײז, ‎ קאנעז ‎ זײ ‎ שטערן ‎ די ‎ םערדײהונג. ‎ עס ‎ פערשטעהט‎ 

עסט ‎ פרוכט ‎ מיט ‎ א  מאס, ‎ האבעז ‎ זײ ‎ א  נוטע ‎ װירקונג ‎ אויך ‎ די ‎ פונלר‎ 
ציעס ‎ פון ‎ קערפער; ‎ אויב ‎ אבער ‎ מעז ‎ עםט ‎ זײ ‎ צופיעל ‎ צפי ‎ ערך ‎ פון ‎ די‎ 
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היגיענע‎ 


הונדערט; ‎ ש&עטעו/ ‎ איז ‎ דעם ‎ יאהר ‎ 1585, ‎ האט ‎ סער ‎ װאצטער ‎ ר;*־‎ 
לעי ‎ זי ‎ אײנגעפידרט ‎ איז ‎ אײרצאנד ‎ פוז ‎ װירדזשיניע, ‎ אוז ‎ א  יאהר‎ 
עופעטער ‎ אויר ‎ איז ‎ ענגצאנד, ‎ םוז ‎ װאנעז ‎ עם ‎ האט ‎ זיןי ‎ מיט ‎ דער ‎ צײט‎ 
פערשפרײט ‎ איבער ‎ גאנץ ‎ אײראפא ‎ און ‎ איז ‎ געװארן ‎ די ‎ הויפט‎ 
שפײז, ‎ מיט ‎ װעצכער ‎ הונדערטע ‎ מיליאנעז ‎ קבצנים ‎ האבעז ‎ אנגע־‎ 
שטא&ט ‎ זײערע ‎ מאגענם ‎ פאר ‎ צעהנדיציגע ‎ דורות,‎ 

בולבע ‎ ענטהאלט ‎ ארום ‎ 18  פהאצענט ‎ קראכמאצ, ‎ אריבער ‎ 2 
פראצענט ‎ פראטעאיז, ‎ מעהר ‎ װי ‎ 78  פראצענט ‎ װאסער ‎ אוז ‎ דאם ‎ אי־‎ 
בעריגע ‎ מינעראצ־שטאפעז, ‎ דערהויפט ‎ ציטראז־זויערע ‎ און ‎ די ‎ פא־‎ 
טאש, ‎ סאדא ‎ אוז ‎ קאיצך ‎ זאיצצען ‎ פון ‎ דעם ‎ דאזינעז ‎ אציד# ‎ צוליעב ‎ די‎ 
ד.אזינע ‎ זאאצען ‎ איז ‎ די ‎ בוצבע ‎ א  װערטה־םוצע ‎ שפײז ‎ געגען ‎ דער‎ 
קראנקהײט ‎ סקארבוט, ‎ װעיצכע ‎ ענטװיקעלט ‎ זיך, ‎ װעז ‎ עס ‎ פעהלעז ‎ די‎ 
ציטראךזא׳צצעז ‎ איז ‎ די ‎ שפײזעז, ‎ װאס ‎ דער ‎ קערפער ‎ קרינט ‎ ארײ4‎ 
מעהיציגע ‎ בולבע ‎ איז ‎ ניט ‎ נאר ‎ נעשמאקער, ‎ נאר ‎ אויך ‎ צײכטער ‎ צו‎ 
פערדײהעז ‎ ■אײדער ‎ די ‎ ״זײפיגע״ ‎ און ‎ װאסעריגע; ‎ דער ‎ קראכמאל ‎ פון‎ 
בולבע ‎ צונעהט ‎ איבערהויפט ‎ שנעצער ‎ איז ‎ מויצ ‎ אײדער ‎ דער ‎ קראכ־‎ 
מאצ ‎ םון ‎ איצע ‎ אנדערע ‎ תבואות. ‎ א  גרויסער ‎ טײל ‎ םון ‎ איהרע ‎ נאהר־‎ 
האפטע ‎ עצעמענטעז ‎ ציענט ‎ גיצײך ‎ אונטער ‎ איהר ‎ הויט, ‎ און ‎ דאם ‎ נעהט‎ 
צאיבוד, ‎ װעז ‎ מעז ‎ שײצט ‎ זי ‎ גראב; ‎ עם ‎ איז ‎ דעריבער ‎ מעהר ‎ עקאנא־‎ 
מיש ‎ זײ ‎ צו ‎ קאכעז ‎ אין ‎ די ‎ ״תעמדיצעך/‎ 

די ‎ בוצבע ‎ נעהערט ‎ באטאניש ‎ צו ‎ א  גיפמיגער ‎ פצאנצעז־פאמי־‎ 

ציע ‎ אוז ‎ זי ‎ ענטהאצט ‎ װירקציך ‎ עפעס ‎ ניפטיגקײט, ‎ נאד ‎ ניט ‎ נענוג ‎ צו‎ 
האבעז ‎ א  װעצכע ‎ עס ‎ איז ‎ װירקונג. ‎ ואיבערגעװאקסענע ‎ בוצבע, ‎ און‎ 
װעז ‎ זי ‎ אאזט ‎ ארויס ‎ שפראצעז, ‎ ענטהאצט ‎ עטװ-אס ‎ מעהר ‎ פון ‎ דעם‎ 
דאזיגעז ‎ םם׳ ‎ און ‎ עס ‎ זײנעז ‎ בעקאנט ‎ פעצען, ‎ װעז ‎ מענשעז ‎ האבעז ‎ זיך‎ 
װירקציך ‎ פער׳סמ׳ט ‎ עסענדיג ‎ אזוינע ‎ בוצבע♦‎ 

ד  י  ע  ר  ד4 ‎ ן  ו  א  ר  צ  ל  ע  ן, ‎ װי ‎ מעהרעז, ‎ ריעבעז, ‎ ברוטשקע,‎ 
בוראקעס, ‎ א. ‎ ד. ‎ ג. ‎ האבעז ‎ אין ‎ אצגעמײז ‎ כמעט ‎ דיזעצביגע ‎ קאמפאזי־‎ 
ציע. ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ זעהר ‎ ארים ‎ איז ‎ פראטעאיז ‎ אוז ‎ ענטהאצטעז ‎ א  קאײ־‎ 
נע ‎ סומע ‎ פוז ‎ אנדערע ‎ נארהאפטע ‎ שטאפעז. ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ אלע ‎ ניצציד‎ 
אנטקענעי ‎ דער ‎ קר^נקהײט ‎ סקארבוט, ‎ ברעננעז ‎ ארײז ‎ פערשײדענע‎ 
געריכטעז ‎ איז ‎ דער ‎ דיעטע ‎ אוז ‎ גיבעז ‎ צו ‎ א  טעם ‎ צו ‎ אנדערע ‎ ש׳פײזעז.‎ 

ב  ל  ע  ט  ע  ר  אלן ‎ ג  ר  א  ז  ע  ן, ‎ װי ‎ קרויט, ‎ םעצערי, ‎ סאצאד,‎ 
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ארבעם, ‎ באב ‎ אוז ‎ לינזען ‎ געהעח ‎ צו ‎ ?ז ‎ בעזונ־‎ 

דער ‎ גרוםע ‎ (זײ ‎ הײםען ‎ הילזעךפרוכט, ‎ װײא ‎ זײ ‎ װאקםעז ‎ אין ‎ א  היל־‎ 
זע ‎ ארער ‎ א  סטרוטשע), ‎ װאס ‎ צײכענט ‎ זיך ‎ אויס ‎ דורר ‎ איהר ‎ רײכקײט‎ 
איז ‎ פראטעאיך ‎ ארבעם ‎ ענטתאיצט ‎ ארום ‎ 23  פראצענט ‎ כראטעאיז‎ 

52  פראצענט ‎ קראכמאצ ‎ אוז ‎ װעניגער ‎ װי ‎ 2  פראצענט ‎ פעטס. ‎ די‎ 
קאנזערװירטע ‎ ױנגע ‎ ארבעס ‎ דאגעגעז ‎ זײנעז ‎ זעהר ‎ װאםעריג ‎ אוז ‎ הא־‎ 
בעז ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װי ‎ 3  אוז ‎ א  האי^ב ‎ פראצ. ‎ פראטעאין ‎ און ‎ װעניגער ‎ װי‎ 
10  פראצענט ‎ קראכמאצי ‎ ב  א  ב  זײנען ‎ פאראן ‎ פון ‎ פערשײדענע‎ 
סארטעז, ‎ זײ ‎ האבעז ‎ אבער ‎ אצע ‎ כמעט ‎ דיזעצבע ‎ קאמפאזיציע ‎ װי ‎ אר־‎ 
בעס, ‎ א  הוץ ‎ די ‎ געשנירעלטע ‎ בעבצער ‎ (סטרינג־בינס), ‎ װעצכע ‎ זײנען‎ 
נאר ‎ ארימער ‎ איז ‎ נאהרונגס־שטאפעז ‎ אײדער ‎ די ‎ קאנזערװירטע ‎ ױנגע‎ 
ארבעס. ‎ לינזען ‎ ־  זײנעז ‎ די ‎ נאהרהאפטיגםטע ‎ פון ‎ דער ‎ גאנצער‎ 
גרופע, ‎ און ‎ זײ ‎ ענטהאצטעז ‎ כמעט ‎ 26  פראצענט ‎ פראטעאיז, ‎ איבער‎ 

53  פראצענט ‎ קראכמאצ ‎ אוז ‎ באצד ‎ 2  פראצענט ‎ פעטס. ‎ זײ ‎ ענטהאצ־^‎ 
טעז ‎ איצע ‎ א  היבשען ‎ פראצענט ‎ פלאנץ־פאזערן ‎ און ‎ מינעראיךשמאפען♦‎ 

צוציעב ‎ זײער ‎ רײכקײט ‎ איז ‎ פראטעאיז ‎ (װעצכער ‎ איז ‎ אגב ‎ פין‎ 
דעמזעצבעז ‎ סארט ‎ װי ‎ דער ‎ פראטעאיז ‎ פוז ‎ מילר) ‎ קאז ‎ מעז ‎ מיט ‎ זײ‎ 
ױצא ‎ זײז ‎ אבשטאט ‎ פלײש, ‎ װי ‎ דאס ‎ טהוען ‎ די ‎ מיליאנעז ‎ רײיז־עםעה‎ 
ספעציעל ‎ די ‎ הינדוסעז, ‎ װאם ‎ זײער ‎ רעליגיאן ‎ פערבאט ‎ זײ ‎ צו ‎ עסען‎ 
פצײש♦ ‎ זײ ‎ זײנען ‎ אבער ‎ א  סר ‎ שװערער ‎ צו ‎ פערדײהען ‎ אײדער ‎ די‎ 
תבואה־קערנער ‎ אוז ‎ גרויפענס, ‎ מען ‎ מוז ‎ זײ ‎ קאכעז ‎ א  ילאנגע ‎ צײט,‎ 
און ‎ אויב ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ אלטע ‎ אוז ‎ צופיעצ ‎ אויסגעטריקענטע, ‎ מוז ‎ מעז ‎ זײ‎ 
א׳פיצו ‎ װײקעז ‎ אין ‎ װאסער ‎ איבער ‎ א  נאכט, ‎ אײדער ‎ מען ‎ שטעלט ‎ זײ‎ 
קאכעז; ‎ סײדעז ‎ מען ‎ צומא^ט ‎ זײ ‎ פריהער ‎ אויר ‎ מעהל ‎ אוז ‎ מעז ‎ קאכט‎ 
זײ ‎ אויר ‎ מיט ‎ מיצר♦ ‎ אבער ‎ אפילו ‎ אין ‎ דעם ‎ בעסטען ‎ פאצ ‎ געהט ‎ דורר‎ 
א  גרויסער ‎ טײצ ‎ פון ‎ דעם ‎ פראטעאין ‎ דורכ׳ן ‎ שפײז־קאנאצ ‎ ניט ‎ פער־‎ 
דײהט. ‎ עס ‎ איז ‎ בעװיזען ‎ געװארז, ‎ אז ‎ פון ‎ א  פינפטעיל ‎ ביז ‎ א  דריטעל‎ 
פון ‎ דעם ‎ פראטעאיז ‎ געהט ‎ אזוי ‎ אװעק ‎ יצאיבוד, ‎ בעת ‎ דער ‎ פערלוסט ‎ פון‎ 
דעם ‎ פראטעאיז ‎ פוז ‎ ברויט, ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש״ ‎ איז ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ א  זיעבע־‎ 
טעיצ♦‎ 

די ‎ ב  ו  ל  ב  ע  איז ‎ די ‎ װיכטיגסטע ‎ פוז ‎ דעם ‎ גאנצעז ‎ קצאס ‎ ערד‎ 
ווארצלעז, ‎ וואס ‎ ווערט ‎ געברויכט ‎ אלס ‎ שפייז♦ ‎ זי ‎ איז ‎ אײנגעפיהרט‎ 
געװארז ‎ אין ‎ שפאניעז ‎ פוז ‎ פערו ‎ ארום ‎ דער ‎ מיטעז ‎ פוז ‎ 16טען ‎ יאהר־‎ 
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היגיענע‎ 


אוז ‎ מינעראצ ‎ שפאלטעז. ‎ דער ‎ רײז־קראכמאל ‎ איז ‎ .זעהר ‎ אײכט‎ 
צו ‎ פערדײהעז ‎ און ‎ דעריבער ‎ זעהר ‎ ניצציך ‎ פאר ‎ קראנקע ‎ מאגענס, ‎ װעל־‎ 

כע ‎ קאנעז ‎ נימ ‎ פערטראגעז ‎ קײז ‎ אנדער ‎ שפײז. ‎ א  זעהר ‎ גרויסער ‎ טי<‎ 
כמעט ‎ א  דריטעל ‎ םוז ‎ דער ‎ מענשליכער ‎ ראסע, ‎ צעבט ‎ הױפטזעכיציך‎ 
אויך ‎ רײז; ‎ אזוי ‎ װי ‎ אבער ‎ ער ‎ האט ‎ ניט ‎ גענוג ‎ פון ‎ די ‎ איבעריגע ‎ נוי־‎ 
טיגע ‎ שפײז־עצעמענטעז, ‎ מוזעז ‎ זײ ‎ ממצא ‎ זײז ‎ דעם ‎ חסרון ‎ מיט ‎ אר־‎ 
בעס ‎ אוז ‎ באב׳ ‎ װעלכע ‎ זײנען ‎ רײך ‎ איז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ עצעמענטעװ ‎ די‎ 
װאס ‎ צעבעז ‎ אויםשיציסאיך ‎ אויך ‎ גערײניגטע ‎ רייז, ‎ צײדעז, ‎ װי ‎ עם‎ 
װערט ‎ איצט ‎ בעװיזעז, ‎ פון ‎ געװיסע ‎ נערװעז־קראנקהײטעז, ‎ װי ‎ פון‎ 
״בערי־בערי״ ‎ איז ‎ יאפאז ‎ און ‎ פון ‎ ״פעלאגהא״ ‎ איז ‎ די ‎ מערב ‎ שטאא־‎ 
טעז ‎ פוז ‎ נארד־אמעריקא.‎ 

׳נאך ‎ עטליכע ‎ ניצציכע ‎ סארטעז ‎ גרויפענס ‎ װערן ‎ געברויכט, ‎ װעל־‎ 

כע ‎ קומען ‎ ניט ‎ פוז ‎ תבואות. ‎ אײנער ‎ איז ‎ ם  א  ג  א  ׳  װעלכעריװערט‎ 
געמאכט ‎ פוז ‎ דאס ‎ אינעװעניגסטע ‎ (דאס ‎ ״הארץ) ‎ פוז ‎ די ‎ שטאמעז ‎ פוז‎ 
געװיסע ‎ פאצמעז ‎ בוימעה ‎ דאם ‎ ״הארץ״ ‎ װערט ‎ ארויםגעצויגעז, ‎ צו־‎ 
מאצעז ‎ אויך ‎ מעהיצ ‎ און ‎ געמישט ‎ מיט ‎ װאסער; ‎ פון ‎ דעם ‎ קראכמאל,‎ 
װאס ‎ שטעצט ‎ זיך ‎ אב׳ ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ א  פאפ ‎ אוז ‎ צוגעגרײט ‎ איז ‎ דער‎ 
פארם ‎ פוז ‎ קערנעה ‎ א  צװײטער ‎ איז ‎ פז ‎ א  פ  י  א  לן ‎ א׳ ‎ װעצכער ‎ װערט‎ 
גיעמאכט ‎ פוז ‎ א  געװיםעז ‎ בוצבע־װארצעצ, ‎ .װאס ‎ הײסט ‎ ״מאינהאט״•‎ 
דער ‎ קראכמאצ ‎ װערט ‎ ארויםגעקריגעז ‎ אויך ‎ א  עהנליכעז ‎ אופן, ‎ װי‎ 
סאגא ‎ אוז ‎ װערט ‎ געהיצט ‎ אויך ‎ הײסע ‎ פלאטעז ‎ אוז ‎ צוריסעז ‎ אין ‎ קער־‎ 
נעה ‎ א  דריטער, ‎ א  ר  א  ו  ר  ו  פז, ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פון ‎ דעם ‎ װאר־‎ 
צעצ ‎ מאראנטא♦ ‎ די ‎ דרײ ‎ סארטעז ‎ גרויפענס ‎ ענטהאלטעז ‎ בלויז‎ 
קראכמאצ ‎ אוז ‎ זײנעז ‎ ניצציך ‎ אצם ‎ אײכטע• ‎ פערדײתיציכע ‎ שפיץזעד‎ 

די ‎ צוגעריכטע ‎ ״פריהשטיק־שפײזעז״ ‎ זײנעז ‎ געמאבט ‎ פון ‎ פער־‎ 
שײדענע ‎ תבואה־קערנער, ‎ װי ‎ האבער, ‎ װײץ׳ ‎ רײז׳ ‎ מאאיז, ‎ װעלכע‎ 
װערז ‎ געדאמפט ‎ ארער ‎ .געבאקט ‎ אוז ‎ געבראטעז ‎ אוז ‎ אזוי ‎ צוגעגרײט״‎ 
אז ‎ זײ ‎ זײנען ‎ אצעמאצ ‎ פארטיג׳ ‎ בע׳טעמ׳ט ‎ און ‎ לײכט ‎ פעדדײהציך.‎ 
זײער ‎ הויפט ‎ שפײז־װערטה ‎ הענגט ‎ אב ‎ פון ‎ דעם ‎ קראכמאל, ‎ װאס ‎ זײ‎ 
ענטהאצטעז, ‎ אוז ‎ װעז ‎ מעז ‎ עסט ‎ זײ ‎ מיט ‎ מילך ‎ אדער ‎ שמאנט, ‎ זײנעז‎ 
זײ׳ ‎ פערשטעהט ‎ זיך׳ ‎ זעהר ‎ נאהרהאפטיג, ‎ נאר ‎ זײ ‎ זעטיגעז ‎ ניט ‎ און‎ 
מען ‎ מוז ‎ האבעז ‎ צו ‎ זײ ‎ עטװאם ‎ גרעבערע ‎ און ‎ מעהר ‎ סאיצידע ‎ שפײז*‎ 
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געמאכט ‎ אומעטום ‎ אוז ‎ עס ‎ איז ‎ א  העכסט ‎ נאהרהאיםטע ‎ שפײז. ‎ נאר‎ 
שװערציך ‎ צו ‎ פערדײהעז, ‎ מחמת ‎ דער ‎ שטײפקײם ‎ פון ‎ דעם ‎ סײג‎ 
ג  ר  ו  י  פ  ע  *נ ‎ ס  זײנעז ‎ צוגעגרײטע ‎ תבואה־קערנער, ‎ װעליכע‎ 
האבעז ‎ כמעט ‎ דיזעצבע ‎ קאמפאזיציע ‎ װי ‎ די ‎ קערנער ‎ פוז ‎ װאם ‎ זײ‎ 
װעח ‎ געמאכט. ‎ ׳גערשטענע ‎ גרויפעז, ‎ די ‎ פארצײטיגע‎ 
אײגענע־געמאכטע ‎ ״גאגעצאך׳/ ‎ אדער ‎ די ‎ פאלירטע ‎ ״פערצ־יגרױ־‎ 
פעז״ ‎ ענטהאיצטעז ‎ ארום ‎ 11  פראצענט ‎ פראטעאיז, ‎ 70  פראצענט‎ 
קראכמאצ ‎ אוז ‎ אריבער ‎ 2  פראצענט ‎ פעטס, ‎ דער ‎ שיטערער ‎ קיצעע‎ 
פוז ‎ לאנג־געקאכטע ‎ גערשטעז־גרויפעז ‎ —  ״בארצי־װאםער״ ‎ —  עגט־‎ 
האיצט ‎ צײכט־פערדײהציכע ‎ נאהרונגס־שטאפעז ‎ אוז ‎ איז ‎ ניציציך ‎ פאר‎ 
קראנקע ‎ אוז ‎ קיצײנע ‎ קינרער, ‎ װעז ‎ דער ‎ מאגעז ‎ קאן ‎ ניט ‎ פערדײהען‎ 
קײן ‎ שטארקערע ‎ שפײזעז. ‎ נערשטעז ‎ װערן ‎ דערהויפט ‎ געברויכט‎ 
אויך ‎ מאצץ ‎ צו ‎ מאכעז ‎ ביעח ‎ איז ‎ דעם ‎ מאלץ ‎ װערט ‎ פארמירט ‎ אזא‎ 
שטאח ‎ װאס ‎ הײסט ‎ דיאסמאז, ‎ װעצכער ‎ האט ‎ די ‎ אײיגענ־‎ 
שאיפט ‎ צו ‎ ענדערז ‎ דעם ‎ קראכמאל ‎ אויך ‎ צוקער, ‎ פונקט ‎ װי ‎ דער‎ 
פ  ט  י  א  ל  י  ז  יפון ‎ די ‎ מוײצ־דריזעז. ‎ ומאלץ ‎ אדער ‎ ד  י  א  ס  ט  א  ז 
װערט ‎ דעריבער ‎ געברויכט ‎ צו ‎ העיצ׳פעז ‎ פערדײהעז ‎ אצע ‎ שפײזען, ‎ װאס‎ 
ענטהאצטעז ‎ קראכמאיצ♦‎ 

האבער־גריטץ ‎ אדער ‎ ״אוטמיצ״ ‎ ענטהאצט ‎ ארום ‎ 12  פראצענט‎ 
פראטעאין״ ‎ 6  פראצענט ‎ פעטם, ‎ ביז ‎ 55  פראצענט ‎ צוקער ‎ און ‎ קראכ־‎ 
מאצ, ‎ אריבער ‎ 10  פראצענט ‎ פצאנץ־פאזערז ‎ אוז ‎ דאס ‎ איבעריגע ‎ מי־‎ 
נעראצ־זאצצעז ‎ אוז ‎ פײבטקײט. ‎ עס ‎ איז ‎ די ‎ רײכסטע ‎ פון ‎ אצע ‎ תבואות‎ 
איז ‎ פעטס ‎ אוז ‎ איז ‎ א  זעהר ‎ נאהרהאפטע ‎ שיפײז. ‎ ־אײנגעקאכט ‎ װי ‎ א 
קאשע ‎ אוז ‎ גענעסעז ‎ מיט ‎ מיצך, ‎ איז ‎ עס ‎ זעהר ‎ זעטיג, ‎ װײצ ‎ עס ‎ בצײבט‎ 
ציעגעז ‎ עטװאס ‎ צענגער ‎ איז ‎ מאגעז ‎ אוז ‎ װערט ‎ ניט ‎ אזוי ‎ שנעצ ‎ פער־‎ 
דײהט. ‎ פאר ‎ עדעצע ‎ מאגענס ‎ איז ‎ עס ‎ אביסעצ ‎ צו ‎ שװערציך, ‎ עס ‎ האט‎ 
אבער ‎ א  צײכטע ‎ אבפיהרונגס־װירקונג ‎ און ‎ קען ‎ זײז ‎ ניצציך ‎ איז ‎ דעם‎ 
פרט.‎ 

מאאיז ‎ (טערקישער ‎ װײץ ‎ אדער ‎ ״סװיט ‎ קארז״), ‎ פון ‎ װעצ־‎ 

כען ‎ עס ‎ װערז ‎ געמאכט ‎ די ‎ גררי׳פעז ‎ ״האמיני״ ‎ און ‎ ״קארן־מעהצ״ ‎ איז‎ 
א  העכסט ‎ נאהרהא׳פטע ‎ אוז ‎ געזונדע ‎ שפייז, ‎ וועצבע ‎ האט ‎ פון ‎ 7  ביז‎ 
8  פראצענט ‎ פראטעאיז, ‎ אריבער ‎ 8  פראצענט ‎ פעט־שטאפעז ‎ און ‎ ארום‎ 
70  פראצענט ‎ קראכמאצ. ‎ ר  י  י  ז  איז ‎ דער ‎ רײכסטער ‎ פוז ‎ אצע‎ 
תבואות ‎ איז ‎ קראכמאצ ‎ אוז ‎ דער ‎ ארימסטער ‎ איז ‎ פראטעאיז, ‎ פעטס‎ 
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היגיענע‎ 


װאס ‎ א  װירקונג ‎ אויח ‎ הארטלײביגקײט. ‎ דערפון ‎ פערשםעהס ‎ זיף/‎ 
אז ‎ פאר ‎ די ‎ װאם ‎ האבעז ‎ שװאכע ‎ מאגענם, ‎ איז ‎ דאס ‎ רײנםטע ‎ װײם‎ 
ברויט ‎ פיעצ ‎ בעסעה ‎ פריש ‎ ברויט ‎ פערדײהט ‎ זיד ‎ שװערער ‎ אײדער‎ 
אצט־געבאלןעז ‎ ברויט, ‎ װײל ‎ עס ‎ קװעטשט ‎ זיד ‎ צונויד ‎ װי ‎ א  שװער‎ 
טײג ‎ בעת׳ז ‎ לוײעז ‎ אוז ‎ דער ‎ פערדײהונגס־זאפט ‎ לואז ‎ עם ‎ ניט ‎ גוט ‎ דורכ־‎ 
נעהמעז. ‎ דאד ‎ אויב ‎ מעז ‎ קײעט ‎ פריש ‎ ברויט ‎ לאנג ‎ גענוג ‎ ביז ‎ עס ‎ צו־‎ 
געהט ‎ איז ‎ מויל, ‎ װי ‎ יעדעס ‎ ברויט ‎ דארד ‎ צוגעהז, ‎ איז ‎ עס ‎ פונקט ‎ אזוי‎ 
גוט ‎ םערדײה^יד, ‎ און ‎ געשמאקער ‎ אודאי.‎ 

צ  ו  ג  ע  ב  ר  ע  נ  ט  וװײס־ברויט ‎ (טאוסט) ‎ האט ‎ די ‎ מעיצה, ‎ װאם‎ 
עס ‎ צופאלט ‎ אין ‎ מויל ‎ פוז ‎ טרוקענקײט ‎ און ‎ קאן ‎ בעםער ‎ דורכגענומעז‎ 
װערן ‎ פון ‎ די ‎ זאפטעז ‎ פון ‎ די ‎ מויצ־דריזעז. ‎ דאס ‎ ברויט ‎ מוז ‎ זײז ‎ זעהר‎ 
דיעז ‎ געשניטעז, ‎ כדי ‎ עס ‎ זאל ‎ װערן ‎ גוט ‎ דורכגעטריקענט, ‎ אז ‎ ניט,‎ 
װעדט ‎ עם ‎ אינעװעניג ‎ נאד ‎ װײכער ‎ און ‎ שװערער ‎ צו ‎ צעקײעז. ‎ דער‎ 
מאכצ ‎ ״טאוסט ‎ געפרעגעי^ט ‎ מיט ‎ מייצד ‎ און ‎ אײער״, ‎ װאס ‎ איז ‎ קװא־‎ 
טשיג־־װײד, ‎ הײס ‎ און״גציטשיג, ‎ װערט ‎ ניט ‎ און ‎ קאן ‎ ניט ‎ גוט ‎ צע־‎ 
קײעט ‎ װערז, ‎ און ‎ בי^ײבט ‎ יציעגען ‎ װי ‎ שװער ‎ טײג ‎ אין ‎ מאגען.‎ 

ב  י  ס  ק  ו  ו  י  ט  אדער ‎ ״ק ‎ ר  ע  ק  ע  ר  ס״ ‎ װערט ‎ געמאכט‎ 
פון ‎ ניט ‎ אויפגעגאנגען ‎ טײג ‎ און ‎ געבאקט ‎ זעהר ‎ טרוקען. ‎ עס ‎ ענט־‎ 
האצט ‎ די ‎ גאנצע ‎ פראפארציע ‎ קראכמאצ ‎ אוז ‎ פראטעאין, ‎ װי ‎ די ‎ מעהל‎ 
פון ‎ װאס ‎ עס ‎ איז ‎ געמאכט, ‎ און ‎ עס ‎ האט ‎ דערצו ‎ עטװאם ‎ פוטער ‎ אדער‎ 
פעטס, ‎ כדי ‎ זײ ‎ זאיצען ‎ ניט ‎ װערז ‎ צו־הארט. ‎ טארטען ‎ ארער‎ 
ק  י  י  ק  ס, ‎ װעצכע ‎ ענטהאלטען ‎ פוטער, ‎ אײער ‎ און ‎ צוקער, ‎ זײנעז‎ 
צו־רײד ‎ און ‎ שװער ‎ צו ‎ פערדײהען. ‎ די ‎ פארטיגע ‎ קײקם, ‎ װעלכע ‎ מען‎ 
מעג ‎ חושד ‎ זײן, ‎ אז ‎ זײ ‎ זײנען ‎ געמאכט ‎ פון ‎ שצעכטע ‎ פעטס, ‎ פער־‎ 
דארבענע ‎ אײער ‎ און ‎ פראםטעז ‎ צוקער, ‎ זײנען ‎ אודאי ‎ ניט ‎ כדאי ‎ איז‎ 
מויי^ ‎ צו ‎ נעהמעז. ‎ מ  א  ק  א  ר  א  נ  י  אדער ‎ ס  פ  א  ג  ה  ע  ט  י 
װערן ‎ געמאכט ‎ פוז ‎ װײצענע ‎ מעהצ, ‎ צופיהרט ‎ מיט ‎ װאסעך ‎ װי ‎ א  שטײ־‎ 
פער ‎ קצעע ‎ און ‎ געםורעמט ‎ אין ‎ טרײבצעד. ‎ עס ‎ שטאמט ‎ פון ‎ איטא־‎ 
יציע, ‎ װאו ‎ מעז ‎ פי^עגט ‎ עס ‎ צוגרײטען ‎ פון ‎ א  סארט ‎ װײץ, ‎ װאס ‎ איז‎ 
דײד ‎ איז ‎ דעם ‎ קצעפיגען ‎ שטאד ‎ ג  ל  ו  ט  ע  ז ;  איצט ‎ װערט ‎ עם‎ 


עפײז‎ 
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טשיז) ‎ איז ‎ אײנפאכע ‎ ״טװארל/ ‎ װאם ‎ איז ‎ זעהר ‎ רײך ‎ אין ‎ פעטם.‎ 
די ‎ ״שמעקעדיגע״ ‎ קעזען ‎ (ניט ‎ פאר ‎ קײן ‎ אידען ‎ געדאכט!) ‎ װעח, ‎ װי‎ 
מען ‎ רופט ‎ עס, ‎ ״געצײטיגט״ ‎ מיט ‎ דער ‎ היצך ‎ פון ‎ געװיםע ‎ שימעל־‎ 
באקטעריען ‎ ״(קעז־שימעיצ״ ‎ הײסט ‎ עס ‎ אויך ‎ דייטש), ‎ װעצכע ‎ מאכען‎ 
די ‎ טװארע ‎ זאל ‎ פוילען ‎ און ‎ ארויסגעבען ‎ דעם ‎ ריח ‎ ניחוח ‎ פון ‎ דעם ‎ בע־‎ 
ריהמטען ‎ צימבורגער ‎ ראקפאר־ ‎ אדער ‎ קאמאבער־קעז♦‎ 

א  גוט ‎ שטיקעצ ‎ קעז ‎ איז ‎ אפיצו ‎ שװערציך ‎ צו ‎ פערדײהען, ‎ אבער‎ 
גאנץ ‎ געשמאק ‎ און ‎ האט ‎ א  סך ‎ מעהר ‎ נאהרונג ‎ אײדער ‎ פיצײש♦ ‎ אצס‎ 
א  צולעג ‎ צו ‎ אן ‎ אײנפאכען ‎ פריהשטיק ‎ פון ‎ זעמעצ ‎ מיט ‎ קאםע, ‎ איז‎ 
קעז ‎ זעהר ‎ ניצציך, ‎ ערשטענס ‎ װײל ‎ עס ‎ ענטהא^ט ‎ אזויפיעצ ‎ נאהרונג,‎ 
און ‎ צװײטענס ‎ װײל ‎ עס ‎ יציעגט ‎ אײניגע ‎ שטונדען ‎ אין ‎ מאגען, ‎ פיהלט‎ 
זיך ‎ ניט ‎ אזוי ‎ שנעל ‎ קײן ‎ הונגעח ‎ פאר ‎ א  שװערן ‎ ארבײטער ‎ איז ‎ א 
קעז־״סענדװיטש״ ‎ א  גאנץ ‎ געזונדער ‎ ״בײס״ ‎ איבערצובאפען ‎ בײ‎ 
טאג, ‎ װען ‎ עס ‎ הויבט ‎ אן ‎ צו ‎ הונגעח.‎ 

געוויקס־־שפייזען ‎ קאנען ‎ אײנגעטײצט ‎ װערן‎ 
איז ‎ עטיציכע ‎ קצאסען‎ :  תבואות, ‎ בעבצעך, ‎ בויצבע‎ 
און ‎ װארצלעז, ‎ ביצעטער, ‎ נ  י  ס ,  פרוכטען‎ 
און ‎ ש  ו  ו  ע  מ  ל  ע  ך♦‎ 

די ‎ תבואות, ‎ יפוז ‎ װאס ‎ ב  ר  ו  י  ט  און ‎ ג  ר  ו  י־‎ 

פ  ע  נ  ס  יװערז ‎ געמאכט, ‎ זײנען ‎ די ‎ װיכטיגםטע ‎ ש׳פײזען ‎ צחיעב‎ 
דער ‎ גרויסער ‎ סומע ‎ קראכמאל, ‎ װאס ‎ זײ ‎ ענטהאצטען, ‎ א  חוץ ‎ א  טײיצ‎ 
פראטעאין ‎ און ‎ געװיסע ‎ מינעראיצ־שטאפען, ‎ װעצכע ‎ זײנען ‎ זעהר ‎ נוי־‎ 
טיג ‎ פאר׳ן ‎ ארגאניזם. ‎ ברויט, ‎ װאס ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פון ‎ װײצענע‎ 
אדער ‎ קארענע ‎ מעהצ, ‎ ענטהאצט ‎ ארום ‎ 53  פראצענט ‎ קראכמאצ ‎ און‎ 
9  פראצענט ‎ פראטעאין. ‎ דאס ‎ קצײען, ‎ װאם ‎ װערט ‎ אויסגעבײטע׳צט‎ 
מאיצענדיג ‎ די ‎ קערנער, ‎ ענטהאלט ‎ א  טײצ ‎ מינעראיצ ‎ שטאפען, ‎ אבער‎ 
ניט ‎ קײן ‎ אנדערע ‎ נאהרהאפטע ‎ עיצעמענטעך ‎ עס ‎ װערט ‎ ניט ‎ פערדײהט‎ 
אין ‎ קערפער ‎ און ‎ עס ‎ רײצט ‎ עטװאם ‎ די ‎ געדערים‎ ;  ״גראבע״ ‎ ברויט,‎ 
װאם ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פוז ‎ ניט־געבײטעצטע ‎ מעהצ, ‎ האט ‎ דעריבער ‎ עט־‎ 
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היגיענע‎ 


יציר ‎ און ‎ גאט ‎ װײס ‎ װאס־פאר ‎ ענדערונגען ‎ עס ‎ קומען ‎ דארט ‎ פאר, ‎ און‎ 
זײ ‎ זײנען ‎ זיןי ‎ מחיה ‎ דערמיט. ‎ הפנים, ‎ עם ‎ זײנעז ‎ ניטא ‎ קײן ‎ גרענע־‎ 
צען, ‎ צו ‎ װעלכע ‎ מאכי^ים ‎ א  מענש ‎ קאן ‎ זיד ‎ צו־געװאויגען.‎ 


פ  ו  ט  ע  ר  בעשטעהט ‎ דורכשניטציר ‎ פון ‎ 84  פראצענט ‎ פעטס,‎ 

12  פראצענט ‎ װאסעה ‎ 2  און ‎ א  האלב ‎ פראצענט ‎ זאיצץ ‎ און ‎ עטװאם ‎ פון‎ 
אײניגע ‎ מיצד־טײילען. ‎ אײן ‎ אונץ ‎ פוטער ‎ גיט ‎ אן ‎ ערד ‎ 200  קאיא־‎ 
ריעס ‎ און ‎ עס ‎ איז ‎ פערהעצטניסמעסיג ‎ י^ײכט ‎ צו ‎ פערדײהען. ‎ ברויט‎ 
מיט ‎ פוטער ‎ איז ‎ דעריבער ‎ זעהר ‎ א  געזונטע ‎ און ‎ ניצציכע ‎ שפײװ ‎ די‎ 
הויפט ‎ פעלשונג, ‎ װאס ‎ קומט ‎ פאר ‎ אין ‎ פוטער, ‎ איז ‎ דאס ‎ צוגעגעבע־‎ 
נע ‎ װאסער, ‎ עס ‎ זאצ ‎ מעהר ‎ װעגען, ‎ און ‎ כדי ‎ עס ‎ זאל ‎ אײנהאלטעז‎ 
אין ‎ זיד ‎ מעהר ‎ װאםער, ‎ װערט ‎ צוגעגעבען ‎ זשעלאטין ‎ אדער ‎ גי^וקאז.‎ 
איז ‎ װינטער, ‎ װען ‎ די ‎ ב׳המות ‎ עסען ‎ טרוקענע ‎ הײ, ‎ איז ‎ די ‎ פוטער, ‎ װאס‎ 
װערט ‎ געמאכט ‎ פון ‎ זײער ‎ מילד, ‎ װײס, ‎ און ‎ כדי ‎ עם ‎ זאל ‎ האבען ‎ דעם‎ 
געװעהנ/יכען ‎ געצבען ‎ פוטער־קאציד ‎ װערט ‎ צו׳געגעבען ‎ אזא ‎ קאליר־‎ 
שטאד ‎ פון ‎ געװיקסען‎ ;  אבער ‎ דאס ‎ איז ‎ גאנץ ‎ אונשעדיציד. ‎ קינםט׳ציכע‎ 
פוטער, ‎ װאס ‎ איז ‎ בעקאנט ‎ אונטער ‎ דעם ‎ נאמען ‎ א^עא־מארגארין,‎ 
װערט ‎ געמאכט ‎ פון ‎ פרישע ‎ רינד־פעטס, ‎ אדער ‎ פון ‎ א  פראדוקט ‎ פון‎ 


הזיר־פעטס, ‎ געהאצטען ‎ פאר ‎ אײניגע ‎ שטונדען ‎ אין ‎ א  געװיסער ‎ טעמ־‎ 
פעדאטור ‎ און, ‎ נאכדעם ‎ װי ‎ עס ‎ װערן ‎ ארויסגעקװעטשט ‎ פוז ‎ דעם ‎ גע־‎ 


װיסע ‎ אױצען, ‎ װערט ‎ עס ‎ אויםגעשצאגען ‎ מיט ‎ מײר, ‎ אדער ‎ מיט ‎ מיצד‎ 


און ‎ עטװאס ‎ פוטער, ‎ קאלירט, ‎ געזאצצען ‎ און ‎ געפאקט ‎ וױ ‎ פוטעות ‎ עס‎ 
איז ‎ ניט ‎ שצעכט‎ ;  מען ‎ זא׳גט ‎ אפילו, ‎ אז ‎ עם ‎ איז ‎ פונקט ‎ אזוי ‎ גוט‎ 


און ‎ נאהרהאפטיג ‎ װי ‎ אמת׳ע ‎ פוטער, ‎ און ‎ עס ‎ קאסט ‎ ביציגעות‎ 


ק  ע  ז  װערט ‎ געמאכט ‎ אויד ‎ פערשײדענע ‎ אופנים, ‎ אדער ‎ פון‎ 
גאנצע ‎ מי^ד, ‎ ד< ‎ ה. ‎ מיט ‎ דעם ‎ שמאנט, ‎ אדער ‎ פון ‎ ״אראבגענומענע״‎ 
מילד, ‎ און ‎ פא^גליד ‎ ענטהאצט ‎ עס ‎ פערשײדענע ‎ פראפארציעס ‎ פון‎ 
פראטעאין ‎ און ‎ פעטס. ‎ דורכשניטליד ‎ גוטער ‎ קוז ‎ ענטהאלט ‎ אן ‎ ערד‎ 
36  טײלען ‎ פעטס, ‎ 30  טײי^ען ‎ פראטעאין, ‎ 30  טײצען ‎ װאסער ‎ און‎ 
דאס ‎ איבעריגע ‎ זאצצען. ‎ שװײצער ‎ קעז ‎ האט ‎ עטװאס ‎ מעהר ‎ פרא־‎ 
טעאיז ‎ און ‎ װעניגער ‎ פעטס. ‎ דער ‎ סארט ‎ װאס ‎ װערט ‎ געמאכט ‎ פון‎ 

אראבגענומענע ‎ מיצד ‎ קאן ‎ ענטהא^טען ‎ אזוי ‎ הויד ‎ װי ‎ 50  פראצענט‎ 
פראטעאין‎ ;  פערקעהרט, ‎ דער ‎ אזױגערופענער ‎ שמאנט־קעז ‎ (קרים־‎ 
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צו ‎ איהר ‎ עצם ‎ װערםה ‎ אצס ‎ ש&ײז. ‎ קאכען ‎ אדער ‎ בריהעז ‎ מיקך ‎ איזו‎ 
א  נויםװענדיגהײם, ‎ כדי ‎ צו ‎ מאכעז ‎ אונשעדציך ‎ די ‎ פאטהאגענישע‎ 
באקםעריען, ‎ װאס ‎ יסאנעז ‎ זיך ‎ געפינעז ‎ איז ‎ איהר, ‎ װי ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ די‎ 
באצילעז ‎ פוז ‎ טובערלווצאז, ‎ פון ‎ דיפטעריט, ‎ פון ‎ טיפוס, ‎ די ‎ מיקױא־״‎ 
ארגאניזמעז ‎ פון ‎ סקארצאטיז ‎ א. ‎ אװ ‎ וג ‎ עס ‎ איז ‎ קײז ‎ צװײפעל ‎ ניכװ‎ 
אז ‎ דאס ‎ קאכעז ‎ צערשטערט ‎ אדער ‎ ענדערט ‎ געװיסע ‎ ביאצאגישע ‎ איי״‎ 
גענשאפטען ‎ פון ‎ דער ‎ מיצך‎ ;  װאו ‎ עם ‎ איז ‎ אבער ‎ פאראז ‎ א  םכנה ‎ צר‎ 
קריגעז ‎ טובערקוצאז ‎ אדער ‎ דיפטעריט ‎ א. ‎ ד. ‎ ג. ‎ דורך ‎ רויהע ‎ מיצך,‎ 
װעגט ‎ עס ‎ אריבער ‎ דעם ‎ שאדעז, ‎ װאס ‎ די ‎ מיצך ‎ צײדט ‎ דורך ‎ דעם ‎ קא״•‎ 
כעז. ‎ פערקעהרט, ‎ אויב ‎ מעז ‎ איז ‎ זיכער ‎ אז ‎ די ‎ בהמה ‎ איז ‎ א  געזװד‎ 
טע, ‎ אוז ‎ מעז ‎ גיט ‎ גוט ‎ אכטונג, ‎ אז ‎ אצץ ‎ װאס ‎ קומט ‎ איז ‎ בעריהרוננ‎ 
מיט ‎ דער ‎ מיצך, ‎ זאצ ‎ זײן ‎ פאצשטענדיג ‎ רײנטציך, ‎ איז ‎ ניטא ‎ קײן‎ 
גרונד, ‎ פאר ‎ װאס ‎ מעז ‎ זאצ ‎ ניט ‎ געברויכעז ‎ די ‎ מיצך ‎ איז ‎ איהר ‎ נא״‎ 
טירציכעז, ‎ ניט־געענדערטען ‎ צושטאנת‎ 

זינט ‎ עס ‎ איז ‎ אײנגעפיהרט ‎ געװארן ‎ די ‎ מעטאדע ‎ פון ‎ םטעראצי״‎ 

זירעז ‎ אדער ‎ פאסטערעזירעז ‎ די ‎ מיצך, ‎ װאס ‎ װערט ‎ ארײנגעפיהרט ‎ אין‎ 
שטאדט ‎ (װעצכע ‎ װערט ‎ צונויפגעבראכט ‎ פון ‎ טויזענדער ‎ פארמס,‎ 
הונדערטער ‎ מײצעז ‎ ארום), ‎ זײנעז ‎ בצי ‎ ספק ‎ גערעטעט ‎ געװארן ‎ הונ־‎ 
דערטע ‎ טויזענדע ‎ קינדער ‎ אוז ‎ דערװאקסענע ‎ פון ‎ געפעהרציכע‎ 
קראנקהײטעז ‎ און ‎ א  פריהצײטיגעז ‎ טויט. ‎ עם ‎ איז ‎ מעגציך, ‎ אז ‎ א 
קיינד ‎ װעט ‎ געדײהעז ‎ בעסער ‎ אויך ‎ רויהע ‎ מיצך, ‎ כצ ‎ זמן ‎ עס ‎ װעט ‎ נים;‎ 
ארײנקריגעז ‎ קײז ‎ אנשטעקענדע ‎ קראנקהײט ‎ דורך ‎ דער ‎ מיצך; ‎ אזוי‎ 
װי ‎ אבער ‎ די ‎ םכנה ‎ פון ‎ אנשטעקונג ‎ איז ‎ שטענדיג ‎ פאראן, ‎ איז ‎ דער‎ 

בעסטער ‎ כצצ׳ ‎ װי ‎ דער ‎ אמעריקא־נער ‎ זאגט‎ :  ״סײפטי ‎ פוירסט״, ‎ זײ‎ 
כערקײט ‎ קומט ‎ צוערשט.‎ 

אגב ‎ זײנען ‎ פאראז ‎ מענשעז, ‎ װעצכע ‎ קאנעז ‎ ניט ‎ םערטראגען‎ 
קײז ‎ רויהע ‎ מיצך, ‎ װײצ ‎ עס ‎ פעראורזאכט ‎ זײ ‎ צויז־צײב‎ ;  בעת ‎ געקאכ־‎ 
טע ‎ מיצך ‎ פערטראגען ‎ זײ ‎ גאנץ ‎ גוט ‎ און ‎ עס ‎ װירקט ‎ ניט ‎ בײ ‎ זיי‎ 
אויפ׳ז ‎ מאגעװ ‎ עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ אז ‎ קיינער ‎ איז ‎ ניט ‎ מחויב ‎ זיך•‎ 
ממית ‎ צו ‎ זייז ‎ וועגעז ‎ א  טעאריע ‎ און ‎ ער ‎ דארך ‎ געברויכעז ‎ מיצך ‎ אין‎ 
דער ‎ פארם, ‎ וואס ‎ איז ‎ בעסער ‎ פאר ‎ איהם♦ ‎ אנדערע ‎ װיעדער ‎ צאזען‎ 
קאכעז ‎ די ‎ מיצך ‎ שטונדעז־צאנג, ‎ ביז ‎ עס ‎ קריגט ‎ א  געצ־רויטציכעז ‎ קא־•‎ 
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היגיענע‎ 


ערשטענס, ‎ װײא ‎ פיש ‎ האט ‎ גארנישם ‎ מעהר ‎ פאספאר ‎ אײדער ‎ פיצײש,‎ 
אוז ‎ צװײטענס, ‎ װײיצ ‎ פאר׳ן ‎ מוח ‎ און ‎ דעם ‎ נערװעז־םיםטעם ‎ איז‎ 
פאםפאר ‎ ניט ‎ װיכטיגער ‎ אײדער ‎ די ‎ אנדערע ‎ עלעמענטעז, ‎ פון ‎ װעצכע‎ 
זײ ‎ בעשטעהען* ‎ א  ראיה ‎ דערצו ‎ איז ‎ דער ‎ פאקט, ‎ װאס ‎ די״ ‎ װעיצכע‎ 
^עבעז ‎ כמעט ‎ אויםשציסיציך ‎ אויף ‎ פיש, ‎ צײגען ‎ ניט ‎ נאר ‎ ניט ‎ ארויס‎ 
קײז ‎ גאונישע ‎ קעפ, ‎ נאר ‎ גראד ‎ א  נירריגערע ‎ אינטיליגענץ ‎ ;  אבער‎ 
דאם ‎ האט ‎ שויז ‎ װיעדער ‎ ניט ‎ צו ‎ טהאז ‎ מיט ‎ זײער ‎ דיעטע.‎ 

א  י  י  ע  ר  זײנעץ ‎ זעהר ‎ א  װיכטינער ‎ שפײז־ארטיקעצ ‎ נעקםט‎ 
צו ‎ פצײש. ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ זעהר ‎ רײך ‎ איז ‎ פעטס ‎ און ‎ פראטעאיז ‎ אוז ‎ װערז‎ 
^ײכטער ‎ פערדײהט ‎ אײדער ‎ פיצײש. ‎ דאס ‎ װײסעצ ‎ ענטהאיצט ‎ מעהר‎ 
װי ‎ 12  פראצענט ‎ פראטעאיז‎ ;  דאס ‎ געלכעיצ ‎ ענטהא׳^ט ‎ אריבער ‎ 15 
פראצענט ‎ פראטעאיז ‎ אוז ‎ איבער ‎ 33  פראצענט ‎ פעטס. ‎ זײ ‎ זײנעז‎ 
גוט, ‎ װעז ‎ פריש, ‎ איז ‎ אלע ‎ פארמעז‎ ;  רויהע, ‎ לױז־געקאכטע ‎ אדער‎ 
הארטע; ‎ זײ ‎ זײנען ‎ אבער ‎ פיעל ‎ שװערער ‎ צו ‎ פערדײהעז ‎ איז ‎ דער‎ 
פארם ‎ פוז ‎ א  פאן־קוכעז, ‎ געפרעגעצט ‎ מיט ‎ פוטער, ‎ מעהצ ‎ און ‎ מילך.‎ 
עס ‎ איז ‎ כדאי ‎ צו ‎ װיסעז, ‎ אז ‎ דאס ‎ פערדארבענםטע ‎ אײ, ‎ װאס ‎ ניט ‎ א 
ריח ‎ פוז ‎ חצשות, ‎ פערקירט ‎ דעם ‎ שלעכטעז ‎ גערוך, ‎ װעז ‎ מעז ‎ פרעגעי^ט‎ 
עס ‎ אויך ‎ א  הײסעז ‎ פייער: ‎ איז ‎ דעריבער, ‎ װעז ‎ עס ‎ איז ‎ נאר ‎ פאראז‎ 
א  גרו׳נד ‎ חושד ‎ צו ‎ זײז ‎ די ‎ פרישקייט ‎ פון ‎ אן ‎ אײ ‎ —  און ‎ װען ‎ איז ‎ אזא‎ 
גרונד ‎ ניטא? ‎ —  איצעמאל ‎ זיכערער ‎ צו ‎ עסעז ‎ א  לויז ‎ אײ, ‎ װײיצ ‎ דאז‎ 
קאז ‎ מעז ‎ צײכט ‎ דערשפירען ‎ דעם ‎ קיצענםטעז ‎ ניט־פרישעז ‎ ריח.‎ 

מ  י  ל  ך  איז ‎ אײנע ‎ פון ‎ די ‎ ניצציכסטע ‎ שפײז־ארטיקצעז ‎ װאם‎ 
מיר ‎ האבעז, ‎ אוז ‎ עס ‎ איז ‎ שװער ‎ צו ‎ צוטראכטעז ‎ א  געזינטערן ‎ יצײכ־‎ 
טעז ‎ מאהי^צײט ‎ אײדער ‎ מיי^ך ‎ מיט ‎ ברויט. ‎ קוה־מיי^ך ‎ ענטהאצט, ‎ ווי‎ 
מיר ‎ האבען ‎ שויז ‎ דערמאנט, ‎ ארום ‎ 4  פראצענט ‎ פעטס, ‎ 5  פראצענט‎ 
צוקער ‎ אוז ‎ אריבער ‎ 3  פראצענט ‎ פראטעאיז, ‎ א  חוץ ‎ װיכטיגע ‎ מי־‎ 
נעראיצ־שטאפעז ‎ אויך ‎ עפעס ‎ װעניגער ‎ װי ‎ א  פראצענט‎ ;  דאס ‎ אי־‎ 
בעריגע ‎ איז ‎ װאסער. ‎ עס ‎ איז ‎ ברויט ‎ מיט ‎ פצײש ‎ אין ‎ א  פליםיגער‎ 
פארם‎ ;  עס ‎ איז ‎ :אן ‎ עסען ‎ ־און ‎ אטרונק ‎ אינ‎ 
א  י  י  נ  ע  ם.‎ 

עס ‎ זײנען ‎ פאראן ‎ חצוקי ‎ דעות ‎ װעגען ‎ דעם, ‎ צי ‎ עס ‎ איז ‎ געזינ־‎ 

טער ‎ צו ‎ טרינקען ‎ רויהע ‎ מיצך, ‎ אדער ‎ געקאכטע. ‎ ודאס ‎ איז ‎ אבער‎ 
נאר ‎ א  פראגע, ‎ װאס ‎ געהערט ‎ צו ‎ דער ‎ רײנקײט ‎ פון ‎ דער ‎ מייצך, ‎ ניט‎ 


שפײז‎ 
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פיז ‎ די ‎ איבערעע ‎ ארטיקצען, ‎ װעצכע ‎ װערן ‎ געברויכט ‎ אצס ‎ שמײז‎ 
איז ‎ פ  י  ש  אײנער ‎ פון ‎ די ‎ װיכטיגסטע, ‎ פיש ‎ האט ‎ כמעט ‎ אזוי‎ 
פיעא ‎ פראטעין ‎ װי ‎ פ5ײש, ‎ נאר ‎ די ‎ מעהרסטע ‎ סארטען ‎ זײנען ‎ א  סך‎ 
ארימער ‎ אין ‎ פעטס* ‎ (אפשר ‎ דערפאר ‎ בעט ‎ זיר ‎ דאס ‎ דער ‎ שצײען.‎ 
מען ‎ זאצ ‎ איהם ‎ קאכען ‎ אין ‎ םמעטענע?..♦) ‎ פון ‎ די ‎ אידישע ‎ פישען ‎ איז‎ 
דער ‎ שצײען ‎ דוקא ‎ דער ‎ פעטסטער, ‎ בעת ‎ דער ‎ רײכסטער ‎ פיש, ‎ דער‎ 
העכט, ‎ איז ‎ גראד ‎ דער ‎ מאגערסטער ‎ פון ‎ אצע. ‎ פעטם, ‎ װי ‎ מיר ‎ װײםעז.‎ 
גיט ‎ מעהר ‎ װי ‎ צװײ ‎ מא$ ‎ אזויפיעצ ‎ קאצאריעם ‎ אײדער ‎ פראטעאין,‎ 
און ‎ א  פעטער ‎ פיש ‎ איז ‎ פאר ‎ דעם ‎ עסקימאז״אין ‎ זײן ‎ קאצטען ‎ קצימאט‎ 
די ‎ װיכטיגסטע ‎ שפײז‎ ;  עם ‎ איז ‎ אבער ‎ שװער ‎ צו ‎ פערדײהען, ‎ און ‎ דע־‎ 
ריבער ‎ זײנען ‎ די ‎ מאגערע ‎ פישען ‎ בעסער ‎ פאר ‎ שװאכע ‎ מאגענס. ‎ אײן‎ 
מין ‎ פון ‎ די ‎ דאזיגע ‎ װאסער־ברואים, ‎ װעאכער ‎ איז ‎ אזא ‎ אפטער ‎ גאםט‎ 
בײ ‎ דעם ‎ ארימען ‎ אידען ‎ אױפ׳ן ‎ טיש, ‎ אז ‎ ער ‎ האט ‎ בײ ‎ אונז ‎ געקריגען‎ 
דעם ‎ צױנאמען ‎ ״איטװאק״ ‎ —  דער ‎ געזאלצענער ‎ הערינג ‎ י —  איז ‎ אין‎ 

פרט ‎ פון ‎ נאהרהאפטיגקײט ‎ דעם ‎ ארימאנ׳ס ‎ װירקציך ‎ בעסטער‎ 
פרײנד. ‎ ער ‎ ענטהאלט ‎ מעהר ‎ פראטעאין ‎ װי ‎ ריםחםיצײש ‎ (פון ‎ 26 

פראצענט ‎ אין ‎ געזאצצענע ‎ ביז ‎ 37  פראצענט ‎ אין ‎ גערויכערטע) ‎ און‎ 

ניט ‎ װײניגער ‎ פעטס, ‎ און ‎ גיט ‎ װאג ‎ פאר ‎ װאג ‎ מעהר ‎ קא/אריעס ‎ אײדער‎ 

א  טײערער ‎ סטעק♦ ‎ קײן ‎ ?ײכטע ‎ אכיצה ‎ איז ‎ אבער ‎ דער ‎ הערינג ‎ ניט,‎ 

און ‎ די ‎ װאס ‎ יצײדען ‎ פון ‎ דיםפעפסיע ‎ מענין ‎ זיך ‎ בעסער ‎ אויסקצײבען‎ 

אנאנדער ‎ מאכיצ♦‎ 

די ‎ פערדײהציכקײט ‎ פון ‎ פרישע ‎ פיש ‎ הענגט ‎ פיעצ ‎ אב ‎ פון ‎ דעם‎ 
אופן ‎ װי ‎ מען ‎ קאכט ‎ זיװ ‎ דער ‎ ספעציפיש ‎ אידישער ‎ מאכצ ‎ ״גע־‎ 
פיצטע ‎ פיש״, ‎ װאס ‎ געפעצט ‎ אזוי ‎ די ‎ ״אוהבי ‎ ישראצ״ ‎ צװישען ‎ וײ‎ 
אומות ‎ העולם, ‎ איז ‎ א  געמיש ‎ פון ‎ ברויט, ‎ אײער, ‎ ציבעצע ‎ און ‎ פע־‎ 

פער ‎ מיט ‎ פיש, ‎ װאס ‎ קאכט ‎ זיןי ‎ א  שטונדע ‎ דרײ, ‎ אויב ‎ ניט ‎ מעהר,‎ 
און ‎ איז ‎ גאר ‎ נישט ‎ קײן ‎ צײכטע ‎ זאר ‎ צו ‎ פערדײהעװ ‎ פרישע ‎ פיש,‎ 
אהן ‎ ״געפיהיצעכץ'׳ ‎ און ‎ ניט ‎ צו ‎ פעפערדיג, ‎ געקאכט ‎ נ״שט ‎ מעהר ‎ װי‎ 
אײן ‎ שטונדע ‎ צאנג, ‎ איז ‎ א  סך ‎ צײכטער ‎ צו ‎ פערדײהען ‎ און ‎ איז ‎ אן‎ 
אויסגעצײכענט ‎ גוטע ‎ אוז ‎ ביאיגע ‎ שפײװ ‎ פערקעהרט, ‎ װיעדער, ‎ די‎ 
מײנונג ‎ אז ‎ פיש ‎ איז ‎ א  ספעציעצ־װיכטיגע ‎ שפײז ‎ פאר׳ן ‎ מוח, ‎ מחמת‎ 

עם ‎ ענטהאצט ‎ א  גרויםען ‎ פראצענט ‎ פאספאר, ‎ האט ‎ קײן ‎ גרונד ‎ נים‎ 
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היגיענע‎ 


פוז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ עיןסטראקטעז, ‎ דער ‎ אמת ‎ איז, ‎ אז ‎ די ‎ סומע ‎ עקס־‎ 
טראקטעז ‎ זײנען ‎ פראקטיש ‎ גצײך ‎ איז ‎ בײדערלײ ‎ סארטעז, ‎ אוז ‎ אז‎ 
זײ ‎ געפינען ‎ זיך ‎ ניט ‎ א־זוי ‎ פיעל ‎ איז ‎ קײז ‎ סארט ‎ פלײש, ‎ זײ ‎ זאלעז‎ 
קאנען ‎ ברענגעז ‎ א  ױירקציכען ‎ שאדען.‎ 

נאך ‎ אז ‎ אײנגעװארצעצטער ‎ טעות ‎ בײ ‎ דעם ‎ עוי^ם ‎ איז ‎ די ‎ װיכ־‎ 
טעקײט ‎ פוז ‎ זופ. ‎ א  גוכדאויסגעקאכטער, ‎ שטארקער ‎ זופ ‎ פון ‎ א  םך‎ 
פהײש ‎ מיט ‎ הוהז ‎ דערצו, ‎ װערט ‎ בעטראכט ‎ פאר ‎ דעם ‎ בעסטעז ‎ עסען;‎ 
אוז ‎ אביסעל ‎ רײנע ‎ היהנערשע ‎ ױיך ‎ רעכענט ‎ זיך ‎ פאר ‎ דער ‎ פאםענדס־‎ 
טער ‎ זאך ‎ צו ‎ קרעפטיגעז ‎ דערמיט ‎ א  קראנקעז. ‎ איז ‎ דער ‎ װירהציכקײט‎ 
האט ‎ רײנע ‎ זופ ‎ קײז ‎ שום ‎ װערטה ‎ ניט ‎ אצס ‎ נאהרונג, ‎ אוז ‎ איז ‎ נישט‎ 
מעהר ‎ װי ‎ א  ביסעצ ‎ געשמאקעס ‎ װאסער, ‎ װאס ‎ קאז ‎ איז ‎ בעסטעז ‎ פאצ‎ 
עטװאם ‎ רײצעךדעם ‎ אפעטיט. ‎ חאגעגעז ‎ איז ‎ א  שטארק־אנגעקאכ־‎ 
טער ‎ זופ ‎ פוז ‎ א  םך ‎ פצײש ‎ מיט ‎ הוהז ‎ טאקע ‎ רײך ‎ איז ‎ די ‎ אויבעז־דער־‎ 
מאנטע ‎ עקסטראקטעז ‎ און ‎ שעדציך ‎ אין ‎ געװיםע ‎ צושטענדע ‎ פון ‎ מא־‎ 
געז ‎ און ‎ די ‎ ניערעז. ‎ דער ‎ װערטה ‎ פון ‎ זופ ‎ בעשטעהט, ‎ װי ‎ דער ‎ ענג־‎ 
צישער ‎ זאגט, ‎ אין ‎ ״װהאט ‎ אי׳ז ‎ איז ‎ איט״, ‎ ד. ‎ ה, ‎ איז ‎ דאס, ‎ װאס ‎ איז‎ 
פערקאכט ‎ איז ‎ דעם ‎ זופ‎ :  די ‎ גרויפענס, ‎ טײג־זאכעז, ‎ קארטאפעק ‎ א. ‎ ד.‎ 
ג. ‎ זײנעז ‎ װירקציך ‎ נאהרהאפטע ‎ שפײזען ‎ און ‎ דארפעז ‎ פערנעהמעז ‎ א 
װיכטיגעז ‎ ארט ‎ איז ‎ דער ‎ דיעטע. ‎ עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך ‎ דערפון, ‎ אז‎ 
א  מילכיגער ‎ זופ ‎ פוז ‎ רײז, ‎ גרויפענס ‎ א. ‎ ד. ‎ ג. ‎ ענטהאלט ‎ מעהר ‎ נאה־‎ 
רונג ‎ אײדער ‎ א  פצײשיגער ‎ זופ, ‎ װײל ‎ די ‎ מילך ‎ אצײז ‎ איז ‎ א  נאהר־‎ 
היאפטע ‎ שפײז, ‎ בעת ‎ דאס ‎ פאײשיגע ‎ װאסער, ‎ א  חוץ ‎ דעם ‎ פעטס ‎ װאס‎ 
געפינט ‎ זיך ‎ דערמיט ‎ אוז ‎ איז ‎ שװער ‎ צו ‎ פערדײהעז, ‎ האט ‎ פאר ‎ זיד‎ 
אצײז ‎ קײז ‎ װערטה ‎ ניט ‎ אצם ‎ שפײז. ‎ דאס ‎ אײגענע ‎ קאז ‎ מען ‎ אויך‎ 
זאגעז ‎ װעגעז ‎ די ‎ פערשײדענע ‎ צוגעריכטע ‎ פלײש־עקסטראקטעז, ‎ ביך־‎ 
טהעע ‎ אוז ‎ דערגלײכעז. ‎ זײ ‎ ענטהאצטעז ‎ ניט ‎ קײנע ‎ פון ‎ די ‎ פלײש־‎ 
שטאפעז, ‎ װאס ‎ האבעז ‎ א  װערטה ‎ אלס ‎ נאהרונג, ‎ נאר ‎ זײנעז ‎ בילוין‎ 
מיטלעז ‎ צו ‎ פטימו^ירעז ‎ אויח ‎ א  װײלע ‎ די ‎ אויסגעמאטערטע ‎ כחות,‎ 
פונקט ‎ װי ‎ קאפע, ‎ טהעע ‎ אדער ‎ אביסעצ ‎ בראנפעז. ‎ און ‎ עם ‎ איז ‎ א  פאקט,‎ 
װאס ‎ איז ‎ בעװיזעז ‎ געװאח ‎ דורך ‎ עקספערימענטעז, ‎ אז ‎ חױת, ‎ װעילכע‎ 
־מעז ‎ האם ‎ נעהאלטען ‎ אויסשליס^יך ‎ אויך ‎ די ‎ צוגעריכטע ‎ פיצײש־עקס־‎ 
טראקטעז, ‎ זײנעז ‎ געשטארבעז ‎ שנעלער ‎ אײדער ‎ אנדערע, ‎ װעאכע ‎ מעז‎ 
האט ‎ גארנישט ‎ געגעבען ‎ צו ‎ עסען.‎ 
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ש&ײז‎ 


יצויבעז ‎ ?  אוז ‎ אויב ‎ די ‎ מיטי^עז ‎ ערצויבעז ‎ ניט, ‎ גאהרט ‎ מעז ‎ נאך ‎ דעם‎ 
אוז ‎ מעז ‎ שפארט ‎ אב ‎ פון ‎ אנדערע ‎ זאכעז, ‎ בדי ‎ צו ‎ זעטיגען ‎ דעם ‎ צױ‎ 
רײצטעז ‎ א־פעטיט* ‎ ביפסטעלו ‎ אוז ‎ הוהז ‎ זײגעז ‎ טאלזע ‎ גוטע ‎ אכיצות,‎ 
אבער ‎ אויפער ‎ פאר ‎ שװאכע ‎ און ‎ קראנקע, ‎ װעאכע ‎ האבעז ‎ ניט ‎ קײן‎ 
אפעטיט ‎ פאר ‎ אנדערע ‎ מאכיצים, ‎ זײבעז ‎ זײ ‎ ניט ‎ װיכטײגער ‎ איז ‎ דער‎ 
עקאנאמיע ‎ פוז ‎ קערפער ‎ אײדער ‎ ברויט ‎ מיט ‎ פוטער ‎ און ‎ א  שיסעלע‎ 
בעבלער. ‎ יזײ ‎ װערז ‎ אמת׳ ‎ שנעיצער ‎ פערדײהט ‎ װי ‎ בעבלער ‎ און ‎ זײ־‎ 
נעז ‎ אזויפיעל ‎ געשמאקער, ‎ אז ‎ די ‎ הנאה ‎ אצײז ‎ איז ‎ װערטה ‎ כצ ‎ ה׳געצ־‎ 
טעז; ‎ אבער ‎ דער ‎ חםרוז ‎ איז׳ ‎ װאס ‎ מעז ‎ עסט ‎ צופיעל ‎ דערפון״ ‎ נאר‎ 
דערפאר ‎ װײצ ‎ עס ‎ איז ‎ געשמאק♦ ‎ און ‎ עס ‎ איז ‎ א  טעות ‎ װעז ‎ מעז ‎ מײנט,‎ 
אז ‎ מען ‎ מוז ‎ אויפעםעז ‎ א  נרויסען ‎ סטעק ‎ כדי ‎ צו ‎ האבען ‎ כח ‎ צו ‎ טהאן‎ 
שװערע ‎ ארבײט♦ ‎ ארבײט, ‎ טרײב־קראפט, ‎ ענערגיע ‎ קומט ‎ פוז ‎ קראכ־‎ 
מאצ ‎ מיט ‎ פעטס, ‎ ד* ‎ ה♦ ‎ פוז ‎ ברויט ‎ מיט ‎ פוטער ‎ אוז ‎ אנדערע ‎ גע־‎ 
װיקס־שפײזעז ‎ —  דער ‎ העצפאנט, ‎ דער ‎ בופעלאקס ‎ אוז ‎ דער ‎ פערד‎ 
עסעז ‎ ניט ‎ קײז ‎ פיצײש ‎ יאוז ‎ זײנעז ‎ פונדעסטװעגען ‎ שטארק ‎ און ‎ גרויס‎ 
—  אוז ‎ װעז ‎ מעז ‎ טהוט ‎ שװערע ‎ ארבײט ‎ קאן ‎ מעז ‎ פעחדײהעז ‎ אפייצו‎ 
די ‎ שװערע ‎ געװיקס־פראטעאינעז♦‎ 

איז ‎ דער ‎ ריכטיגער ‎ פראפארציע ‎ —  פון ‎ א  פערטיל ‎ ביז ‎ א  האלב‎ 
פונט ‎ א  טאנ ‎ —  איז ‎ פצײש ‎ א  גאנץ ‎ ניצ^יכער ‎ שפײ־ז ‎ ארטיקעל, ‎ אלם‎ 
צוגאב ‎ צו ‎ די ‎ פראטעאינעז ‎ מיט ‎ דעם ‎ קראכמאל ‎ און ‎ פעטס ‎ םון ‎ ־גע־‎ 
װיקםעז. ‎ ׳װאס ‎ געהערט ‎ דער ‎ םערדײהיציכקײט ‎ פון ‎ די ‎ פערשײרענע‎ 
סארטעז ‎ פיצײש, ‎ זײנעז ‎ זײ ‎ איז ‎ גרונד ‎ גענומעז ‎ כמעט ‎ אלע ‎ גצײד ‎ אײכט‎ 
םערדײהאיך ‎ פ-אר ‎ דורכשניטליר ‎ געזונדע ‎ מענשעז* ‎ די ‎ שװעריגקײט‎ 
איז ‎ נאר ‎ מיט ‎ דעם ‎ פעטס׳ ‎ װאס ‎ געפיבט ‎ זיך ‎ איז ‎ דעם ‎ פצײש‎ :  װאם‎ 
פעטער ‎ דער ‎ סארט ‎ פלײש ‎ איז/ ‎ איצץ ‎ שװערער ‎ איז ‎ ער ‎ צו ‎ פערדײהעז*‎ 
עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך׳ ‎ דער ‎ געשמאק ‎ האט ‎ אין ‎ דעם ‎ פרט ‎ פיער ‎ צו ‎ זא־‎ 
געז׳ ‎ אוז ‎ דאס׳ ‎ װאס ‎ מעז ‎ האט ‎ מעהר ‎ ציעב׳ ‎ װאס ‎ עס ‎ שמעקט ‎ בע־‎ 
סער׳ ‎ פעררײהט ‎ זיך ‎ לײכטעה ‎ <ער ‎ אונטערשײד ‎ פון ‎ די ‎ רויטע ‎ און‎ 
װײסע־פצײשען ‎ האט ‎ פאקטיש ‎ קייז ‎ שום ‎ גרונד ‎ ניט. ‎ א  ^אנגע ‎ צײט‎ 
האט ‎ מעז ‎ געמײנט/ ‎ אז ‎ די ‎ רויטע ‎ פצײשעז ‎ (רינדער ‎ און ‎ שעפסען‎ 
פצײש) ‎ זײנעז ‎ שעד^יך ‎ פאר ‎ די ‎ װאס ‎ ציידען ‎ מיט ‎ רומאטיזם, ‎ װייל ‎ זיי‎ 

ענטחאיצטעז ‎ א  גרויסעז ‎ פראצענט ‎ פון ‎ געװיסע ‎ עקסטראקטעז, ‎ װאס‎ 
רייצעז ‎ אױח ‎ די ‎ ניערען ‎ אוז ‎ אײניגע ‎ געוועבען ‎ םון׳ם ‎ קערפער, ‎ בעת‎ 
די ‎ װײםע ‎ פ׳צײשען, ‎ (קארבס־פצײש ‎ אוז ‎ הוהן) ‎ האבעז ‎ זעהר ‎ װעניג‎ 
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היניענע‎ 


די ‎ זאר ‎ פיעצ ‎ ערנסםעה ‎ דא ‎ מוז ‎ מעז ‎ שויז ‎ גענוי ‎ װעגעז ‎ אח ‎ מעם־‎ 
טעז, ‎ אויב ‎ מען ‎ ווייצ ‎ האלטעז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ איז ‎ א  געזוגדעז ‎ צושטאגר‎ 
אוז ‎ זיר ‎ ניט ‎ פערשאפעז ‎ קײז ‎ כראנישע ‎ קראנקהײטעד ‎ צױװעניג ‎ פרא־‎ 
טעאיז ‎ איז ‎ א  סכנה ‎ אוז ‎ צױפיעל ‎ איז ‎ אויר ‎ א  סכנה‎ :  איז ‎ אונזער ‎ גע־‎ 
מישטער ‎ דיעטע ‎ איז ‎ אבער ‎ מעהר ‎ סכנה ‎ פון ‎ ארײנעסעז ‎ צױפיעק/ ‎ אײ־‎ 
רער ‎ פוז ‎ צו־װעניג. ‎ די ‎ געװיקםעז, ‎ װאס ‎ מיר ‎ עסעז, ‎ ענטהאלטעז ‎ די‎ 
והותר ‎ געװיקס־פראטעאיז‎ ;  געברויכענדיג ‎ אויר ‎ מילר ‎ און ‎ אײער,‎ 
האבעז ‎ מיר ‎ אודאי ‎ גענוג ‎ פראטעאיז־סאטעריאצ ‎ פאר ‎ דער ‎ נויטיגער‎ 
רעפאראטור; ‎ אוז ‎ װעז ‎ מיר ‎ עסעז ‎ נאר ‎ דערצו ‎ א  היבש ‎ ביסעל ‎ פילײש‎ 
אויר, ‎ קאנעז ‎ מיר ‎ זעהר ‎ ילײכט ‎ ארי-בערטרעטעז ‎ דעם ‎ נארמאלעז ‎ בא־‎ 
לאנס.‎ 

דערמיט ‎ איז ‎ דורכאויס ‎ ניט ‎ געמײנט ‎ צו ‎ פראפאגאגדירען ‎ װע־‎ 
געטאריאניזם. ‎ די ‎ פיזאלאגיע ‎ האט ‎ גענוג ‎ גרונד ‎ צו ‎ האלטען ‎ די ‎ מײ־■‎ 
גוגג, ‎ אז ‎ איז ‎ דעם ‎ אנימאלעז ‎ פראטעאין, ‎ װי ‎ פריש ‎ פלײש ‎ פון ‎ א  בהמה‎ 
אדער ‎ אז ‎ עוף, ‎ געפינט ‎ זיר ‎ עפעס, ‎ װאפ ‎ איז ‎ ניצליר ‎ פאר׳ז ‎ קערפער,‎ 
װעלכעס ‎ די ‎ װעגעטארישע ‎ פראטעאיז ‎ האט ‎ ניט, ‎ די ‎ פיזיאלאגעז ‎ רע־‎ 
קאמענדירעז ‎ דעריבער ‎ צו ‎ געברויכען ‎ צװײ ‎ דריטעל ‎ פוז ‎ דער ‎ נויטי־‎ 
גער ‎ סומע ‎ פראטעאיז ‎ פוז ‎ געװיקסען ‎ אוז ‎ אײן ‎ דריטעל ‎ פוז ‎ פלײשיגס.‎ 
מעג^יד, ‎ אז ‎ אויס ‎ מאראלע ‎ גרוגדעז ‎ װאלט ‎ מעז ‎ געקאנט ‎ אװעק־‎ 
פטר׳ז ‎ דאס ‎ אײנציגע ‎ דריטעל ‎ אויר‎ ;  דאס ‎ געזונד ‎ איז ‎ אבער ‎ טײערער,‎ 
און ‎ איז ‎ דעם ‎ עניז ‎ מה ‎ די ‎ פיזיאצאגיע ‎ בלײבעז ‎ אונזער ‎ אײגצ*גע ‎ אוי־‎ 
טאריטעט/‎ 

פוז ‎ שטאנדפונקט ‎ פוז ‎ עקאנאמיע ‎ איז ‎ אודאי ‎ ראטהזאם ‎ אוים־‎ 
צוקומען ‎ מיט ‎ װעניג ‎ פלײש, ‎ װארים ‎ פלײשען ‎ זײנעז ‎ די ‎ טײערםטע‎ 
ארטיקלעז ‎ פוז ‎ שפײװ ‎ מענשעז ‎ אבער ‎ פערשװענדעז ‎ געװעהנציר ‎ צױ‎ 
פיעל ‎ אויר ‎ די ‎ טײערסטע ‎ שפײזען ‎ מחמת ‎ צװיי ‎ טעמים‎ :  ערשטענס,‎ 
װײצ ‎ זײ ‎ װייסעז ‎ ניט ‎ װאס ‎ דער ‎ קערפער ‎ פאדערט ‎ און ‎ װעצכע ‎ שפײ־‎ 
זעז ‎ קאנעז ‎ פערענטפערן ‎ די ‎ פאדערונג‎ ;  אגן ‎ צװײטענס, ‎ װײל ‎ איז ‎ פרט‎ 
פוז ‎ אכילה ‎ שפיעצ״ט ‎ דאס ‎ רוב ‎ דאס ‎ געשמאק ‎ א  גרעםערע ‎ ראלע ‎ אײ־‎ 
דער ‎ די ‎ נוצעז. ‎ די ‎ אפעטיטעז ‎ פוז ‎ אונזערע ‎ צױויציזירטע ‎ און ‎ דער־‎ 
הויפט ‎ שטאדטישע ‎ מענשעז ‎ זײנעז ‎ צײדער ‎ פיעי^ ‎ מעהר ‎ ענטװיקעלט‎ 
געװאח ‎ אײדער ‎ זייער ‎ וויםעװ ‎ א  ביפסטעק ‎ איז ‎ א  געשמאקער‎ 
ביפעז ‎ אוז ‎ א  ױגג ‎ היהנדעל ‎ איז ‎ א  מחיה ‎ איז ‎ מויל ‎ צו ‎ נעהמען, ‎ איז‎ 
פארוואס ‎ ניט ‎ הנ&ה ‎ האבעז ‎ פון ‎ דער ‎ וועצט, ‎ אויב ‎ די ‎ מיטלען ‎ ער־‎ 
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סעה ‎ ארבעס ‎ און ‎ בעפצעך ‎ ענמהא/טעז ‎ אזויפיעצ ‎ פראטעאין ‎ װי־‎ 
פיעיז ‎ רינד־פצײש ‎ אוז ‎ אזויפיעל ‎ קראכסאצ ‎ װי ‎ ק^רעז ‎ ברויט, ‎ א  חוץ‎ 
2  פראצענט ‎ פעמס ‎ —  קאגעז ‎ זײ ‎ אײנשפארעז ‎ פצײש ‎ אוז ‎ ברויט‎ 
אויר ‎ אײז ‎ מאצ. ‎ קארטאפעצ ‎ שפארט ‎ אײן ‎ ברויט; ‎ מילר ‎ ענטהאלט‎ 
אלע ‎ דרײ ‎ סארטעז ‎ שפײז ‎ אינאײנעם, ‎ קאז ‎ מען ‎ מיט ‎ מיצך ‎ ױצא ‎ זײן‎ 
פאר ‎ א  טײצ ‎ פון ‎ די ‎ אצע ‎ דרײ. ‎ צו־קער, ‎ װיפיעצ ‎ מען ‎ עסט ‎ אויך ‎ מיט‎ 
טהעע ‎ אוז ‎ קאםע ‎ און ‎ איז ‎ אנדערע ‎ זיסע ‎ זאכעז, ‎ שפארט ‎ אײן ‎ א  היב־‎ 
שעז ‎ חצק ‎ ברויט. ‎ קורץ, ‎ איז ‎ א  געמישטער ‎ דיעטע, ‎ װי ‎ מענשעז ‎ עסען‎ 
געװעהנציך, ‎ אוז ‎ דאחפעז ‎ עסעז, ‎ איז ‎ א  פונט ‎ פצײש ‎ מיט ‎ 2  פונט‎ 
ברויט ‎ א  טאג ‎ א  סך ‎ צופיעצ.‎ 

מ*ר ‎ קאנעז ‎ דא׳ ‎ איז ‎ א  קורצער ‎ אבהיאנדצונג, ‎ ניט ‎ נעבעז ‎ קײן‎ 
אויםפיהרציכע ‎ טאבעצעז ‎ װאס ‎ און ‎ װיפיעצ ‎ יעדער ‎ שפײדארטיקעצ‎ 
האס ‎ און ‎ װיפיעצ ‎ מאס ‎ היטץ ‎ ער ‎ גיט ‎ ארויס ‎ איז ‎ קערפער‎ ;  מיר ‎ װי־‎ 
צעז ‎ אבער ‎ דא ‎ קצאר ‎ ארויסברענגעז ‎ דערהויפט ‎ די ‎ פאצגענדע ‎ פונק־‎ 
טען. ‎ עם ‎ איז ‎ נויטיי ‎ פאר ‎ א  מענשעז ‎ צו ‎ געברױכעז ‎ אצע ‎ דרײ ‎ סאר־‎ 
טעז ‎ שפײייז‎ ;  אײנער ‎ אבער׳ ‎ די ‎ פראטעאיז, ‎ איז ‎ ניט ‎ גצײך ‎ צו ‎ די ‎ אי־‎ 
בעריגע ‎ צװײ. ‎ קראכמאצ ‎ און ‎ פעטס ‎ װערז ‎ פערברויכט ‎ איז ‎ קערפער‎ 
אויך ‎ טרײב־קראפט ‎ אדער ‎ ענערגיע, ‎ בעת ‎ פראטעאיז ‎ מוז ‎ מעז ‎ האבען‎ 
אויך ‎ רעפאראטור. ‎ פעטם ‎ איז ‎ שװערער ‎ צו ‎ פערדײהען ‎ אײדער‎ 
קראכמאצ, ‎ דעריבער ‎ בעשטעהט ‎ אונזער ‎ דיעטע ‎ פוז ‎ װעניג ‎ פעטם ‎ און‎ 
א  פך ‎ קראכמאצ. ‎ פעטס ‎ פוז ‎ געװיקםען ‎ איז ‎ צײכטער ‎ צו ‎ םערדײהעז‎ 
אײדער ‎ פעטס ‎ פון ‎ בעצי ‎ חײם, ‎ דעריבער ‎ איז ‎ געזי־נדער, ‎ דערהויפט ‎ אין‎ 
װארעמע ‎ צענדער, ‎ צו ‎ געברויכעז ‎ געװיקםען־פעטם. ‎ שװער ‎ צי ‎ צײכט‎ 
אבער ‎ —  װיפיעצ ‎ עס ‎ װערט ‎ פערדײהט ‎ פוז ‎ זײ, ‎ װערט ‎ איז ‎ קערפער‎ 
פערברענט, ‎ אוז ‎ עס ‎ בצײבט ‎ פוז ‎ זײ ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ װאסער ‎ און ‎ קויה־‎ 
צעז־זויערע, ‎ װעצכע ‎ װערז ‎ ארויםגעגעבעז ‎ אהז ‎ שװעריגקײטעז ‎ דורך‎ 
די ‎ ניערעז ‎ און ‎ צונגעז. ‎ עסט ‎ מעז ‎ פוז ‎ זײ ‎ מעהר ‎ װיפיעצ ‎ דער ‎ קער־‎ 
פער ‎ קאז ‎ פערברויכעז ‎ איז ‎ טרײב־קראפט, ‎ צעגעז ‎ זײ ‎ זיך ‎ אװעק ‎ אין‎ 
קערפער ‎ אצם ‎ פעטס ‎ אוז ‎ דיענעז ‎ פאר ‎ א  זאפאם ‎ פון ‎ הײטץ־מאטע־‎ 
דיאצ ‎ אויך ‎ שפעטער. ‎ האט ‎ אײנער ‎ א  גוטעז ‎ אפעטיט ‎ אוז ‎ קאז ‎ ארײנ־‎ 
פאקעז ‎ 3  פונט ‎ ברויט ‎ מיט ‎ פוטער ‎ —  איז ‎ אהן ‎ סכנות‎ :  ארבײט ‎ ער‎ 
שווער, ‎ װעט ‎ ער ‎ עס ‎ סערניצעז ‎ געזוגדערהײט‎ ;  ארבײט ‎ ער ‎ ניט‎ 

שזוער, ‎ װעט ‎ ער ‎ װערז ‎ אביסעצ ‎ פעטער. ‎ מיט ‎ פראטעאיז ‎ אבער ‎ איז‎ 
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היגיענע‎ 


האיצאריע. ‎ כדי ‎ די ‎ מאשין ‎ זאיצ ‎ קאנען ‎ טהאז ‎ א  געװיסע ‎ ארבײט,‎ 
דארח ‎ זי ‎ פערברויכעז, ‎ צאמיר ‎ זאגעז, ‎ 1000  קאלאריעם‎ ;  כדי ‎ א  דער״‎ 
װאקסענער ‎ מענש ‎ זאצ ‎ קאנעז ‎ טהאז ‎ א  דורכשניטציר ‎ שװערע ‎ ארבײט,‎ 
דארר ‎ עױ ‎ האבעז, ‎ װי ‎ עס ‎ איז ‎ בעשטימט ‎ אויסגערעכענט ‎ געװאח, ‎ ארום‎ 
5000  יןאצאריעס ‎ א  טאכ ‎ דער ‎ אינזשינער ‎ װײס ‎ װיםיעיצ ‎ קאצאריעס‎ 
יעדע ‎ הונדערט ‎ פונט ‎ שטײדקויהצעז ‎ װעצעז ‎ ארויסנעבעז‎ :  אזוי ‎ הא־‎ 
בעז ‎ אויך ‎ אויסנערעכענט ‎ די ‎ פיזיאצאגעז ‎ װיפיעל ‎ קא׳צאריעס ‎ א 
גראמ ‎ (אײן ‎ דרײסינטעיצ ‎ אונץ) ‎ פוז ‎ יעדעז ‎ םארט ‎ שפײז ‎ װעט ‎ ארויס״‎ 
געבעד ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ אויר ‎ דעם ‎ אופן ‎ געקומען ‎ צו ‎ די ‎ פאלגענדע ‎ פאזי־‎ 
טױוע ‎ רעזחטאטעז‎ :  — 

1  גראם ‎ פראטעאין ‎ גיט ‎ ארויס‎ - -  41  קאצאריעס‎ 

1  גראם ‎ הראכמאצ ‎ גיט ‎ ארויס ‎ - 41  קאצאריעס‎ 

1  גראם ‎ פעטס ‎ גיט ‎ ארויס‎ - 9,3  קאצאריעס‎ 

מיר ‎ האבעז ‎ געזאגט, ‎ אז ‎ א  דורכשניטציכער ‎ ארבײטער ‎ דארר‎ 
פערצעהרן ‎ גענוג ‎ שפײז, ‎ װאס ‎ זאצ ‎ איהם ‎ געבעז ‎ אן ‎ ערך ‎ 3000  קא־‎ 
צאריעס ‎ א  טאג. ‎ אזוי ‎ וױ ‎ עס ‎ איז ‎ געזינדער, ‎ ער ‎ זאצ ‎ געברויכען ‎ אצע‎ 
דרײ ‎ סארטען ‎ שפײז״ ‎ װעט ‎ אויסקומעז ‎ צויט ‎ דעם ‎ בעסטען ‎ פיזיאצא־‎ 
גישען ‎ השבון, ‎ ער ‎ זאצ ‎ פעױצעהרען ‎ אומגעפעהר‎ : 

120  גראם ‎ פראטעאין ‎ (41 ‎ מאצ ‎ 120) ‎ —  492  קאצאריעס‎ 
60  גראם ‎ פעטס ‎ (9.3 ‎ מאצ ‎ 60) ‎ —  558  קאצאריעם‎ 
500  גראם ‎ קראכמאצ‎ (4.1 ‎ מאצ ‎ 500) ‎ —  2.050  קאצאריעס‎ 


צוזאמען ‎ - - 3,100 

א  פונט ‎ מאגערע ‎ רינד־פצײש ‎ ענטהאצט ‎ אומגעפעהר ‎ די ‎ נויטיגע‎ 
120  גראם ‎ פראטעאיז‎ ;  2  אוז ‎ א  האצב ‎ אונצען ‎ פוטער ‎ האט ‎ 60  גראם‎ 
פעטם; ‎ 2  פונט ‎ ברויט ‎ ענטהאצט ‎ 500  גראם ‎ קראכמאצ. ‎ מעז ‎ דארר‎ 
אבער ‎ ניט ‎ פערגעסעז, ‎ אז ‎ ברויט ‎ ענטהאצט ‎ אויר ‎ פראטעאין ‎ (אין ‎ 2 
פונט ‎ קאנעז ‎ זיר ‎ געפינעז ‎ גענויע ‎ 2  אונצעז ‎ פראטעאיז), ‎ קאן ‎ מען ‎ שוין‎ 
אויסקומעז ‎ מיט ‎ װעניגער ‎ פצײש, ‎ עסט ‎ מעז ‎ נאר ‎ דערצו ‎ עטװאם ‎ גריץ‎ 
איז ‎ זופ, ‎ װאס ‎ האט ‎ פיעצ ‎ מעהר ‎ פראטע-איז ‎ און ‎ קראכמאצ ‎ אײדער‎ 
ברויט, ‎ דארר ‎ מען ‎ האבעז ‎ װעניגער ‎ ברויט ‎ און ‎ פצײש. ‎ אײער ‎ ענט־‎ 
האצטעז ‎ 12  פראצענט ‎ פראטעאין ‎ און ‎ 12  פראצענט ‎ פעטס: ‎ אויב‎ 
מען ‎ עסט ‎ אויר ‎ 2  אײער ‎ א  טאג, ‎ דארף ‎ מען ‎ װעניגער ‎ פצײש ‎ אוז ‎ פױ‎ 
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אצע ‎ דרײ ‎ סארטעז ‎ שפייז, ‎ אבער ‎ צפי ‎ ערך ‎ װיפיעא ‎ ער ‎ נויטיגט ‎ זיך‎ 
פון ‎ יעדען ‎ סארט ‎ בעזונדער. ‎ דער ‎ עיהר, ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ איז‎ 
טרײב־לוראפט, ‎ װארים ‎ א  צעבעדיגער ‎ ארנאניזם ‎ טהוט ‎ נאבאנאנר‎ 
ארבײט‎ ;  דערצו ‎ מוז ‎ דער ‎ קערפער ‎ שטענדיג ‎ אויפהאצטען ‎ זײן ‎ נאר־‎ 
מאצע ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ 98  און ‎ א  האצב ‎ גראד ‎ פ. ‎ דעריבער ‎ מוז‎ 
ער ‎ האבעז ‎ מעהר ‎ פאר ‎ אצץ ‎ די ‎ צװײ ‎ סארטען ‎ שפײז־קראכמאצ ‎ און‎ 
פעטס, ‎ װעצבע ‎ גיבען ‎ איהם ‎ די ‎ נויטינע ‎ ענערגיע ‎ און ‎ װערן ‎ פאצשטענ־‎ 
דיג ‎ איבערנעברענט ‎ אין ‎ קערפער. ‎ אויך ‎ רעפאראטור ‎ געהט ‎ אװעק‎ 
צפי ‎ ערך ‎ װעניגער ‎ מאטעריאצ, ‎ דארר ‎ ער ‎ דעריבער ‎ ניט ‎ האבען ‎ אזוי־‎ 
פיעצ ‎ פראטעאין, ‎ װיפיעצ ‎ ער ‎ דארך ‎ םון ‎ די ‎ אנדערע ‎ צװײ ‎ םארטען.‎ 
אמת, ‎ טאקע, ‎ אז ‎ די ‎ פראטעאין, ‎ װאס ‎ בצײבט ‎ נאכדעם ‎ װי ‎ די ‎ נוי־‎ 
טען ‎ פון ‎ רעפאראטור ‎ זײנען ‎ ערפיצט ‎ נעװארן, ‎ װערט ‎ אויך ‎ םער־‎ 
ברויכט ‎ אצס ‎ טרײב־קראפט ‎ ;  געברויכען ‎ אבער ‎ אזא ‎ טײערן ‎ שטאך ‎ װי‎ 
פראטעאין ‎ אצס ‎ ברען־מאטעריאצ, ‎ איז ‎ אי ‎ ניט־עקאנאמיש, ‎ אי ‎ אומ־‎ 
געזונד. ‎ עס״איז ‎ פונקט ‎ װי ‎ מען ‎ װאצט ‎ געהײצט ‎ א  מאשין ‎ מיט ‎ מא־‎ 
האגאניע־האצץ ‎ אנשטאט ‎ מיט ‎ שטײן־קויהצען‎ :  עס ‎ װאצט ‎ געקאסט‎ 
אזויפיעצ ‎ טהײערער ‎ און ‎ עס ‎ װאצט ‎ פערשטאפט ‎ דעם ‎ אוױוען ‎ דורך‎ 
דעם ‎ גרויסען ‎ אבפאצ.‎ 

דער ‎ מענשציכער ‎ ארגאניזם ‎ —  מיר ‎ װעצען ‎ איהם ‎ װיעדער ‎ פער־‎ 
נצײכען ‎ צו ‎ א  דאמך־מאשין ‎ — ׳  דארך ‎ האבען ‎ א  בעשטימטע ‎ סומע‎ 
שפײז ‎ צו ‎ טהאן ‎ זײן ‎ ארבײט ‎ און ‎ אויםהאצטען ‎ זײן ‎ נארמאצע ‎ גע־‎ 
װיבט, ‎ פונקט ‎ װי ‎ א  מאשין ‎ דארך ‎ האבען ‎ א  בעשטימטע ‎ םומע ‎ קויה־‎ 
צען. ‎ װאס ‎ טהוען ‎ די ‎ קויהצע^ ‎ פאר ‎ דער ‎ מאשין ‎ ?  זײ ‎ ברענען ‎ דורך‎ 
זײער ‎ כעמישער ‎ פערבינדונג ‎ מיט ‎ דעם ‎ אקסינען ‎ פון ‎ דער ‎ צופט ‎ און‎ 
גייבען ‎ ארויס ‎ היטץ. ‎ װאס ‎ טהוען ‎ די ‎ שפײזען ‎ פאר ‎ דעם ‎ ארגאניזם?‎ 
זײ ‎ ברענעז ‎ דורך ‎ זײער ‎ כעמישער ‎ פערבינדוננ ‎ מיט ‎ דעם ‎ אקםינען״‎ 
װאם ‎ זײ ‎ בעקומען ‎ דורך ‎ די ‎ צונגען ‎ אין ‎ בצוט, ‎ און ‎ ניבען ‎ ארויס ‎ היטץ.‎ 
די ‎ אינזשינערען ‎ האבען ‎ אויסגערעכענט ‎ װיפיעצ ‎ היטץ ‎ א  מאשין ‎ דארך‎ 
האבען ‎ צו ‎ טהאן ‎ איהר ‎ ארבײט; ‎ די ‎ פיזיאצאגען ‎ האבען ‎ אויסגערע־‎ 
כענט ‎ װיפיעצ ‎ היטץ ‎ א  מענשציכער ‎ ארגאניזם ‎ דארך ‎ האבען ‎ צו ‎ טהאן‎ 
זײז ‎ ארבײט. ‎ וװי ‎ מעסט ‎ מען ‎ היטץ? ‎ גאנץ ‎ אײנפאך. ‎ מען ‎ האט ‎ אנ־‎ 
גענומעז ‎ א  נעװיסעז ‎ מאסשטאב ‎ —  אזויםיעצ ‎ היטץ ‎ װיפיעצ ‎ עס ‎ פא־‎ 
דערט ‎ זיך ‎ אויפצוהעבען ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ א  ציטער ‎ (א ‎ קװארט)‎ 
װאסער ‎ אויד ‎ 1  גראד ‎ צעצזױס ‎ (כמעט ‎ 2  גראד ‎ םארנהײט), ‎ הײסט ‎ 1 
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די ‎ אצע ‎ דרײ ‎ זאכען ‎ אצײ4 ‎ מיר ‎ נעהמעז ‎ 5משל ‎ דעם ‎ מענשליכען ‎ אר־‎ 
גאניזם. ‎ עד ‎ נעהמט ‎ איז ‎ זיר ‎ ארײן ‎ שפײז ‎ און ‎ פערצעהרט ‎ אדער ‎ פער־‎ 
דײהט ‎ עם‎ ;  ה  ה. ‎ ער ‎ ברענט ‎ איבער ‎ די ‎ שפײז ‎ איז ‎ זײנע ‎ פערדײ־‎ 
הונגס־ארגאנען ‎ (דאס ‎ מוייצ, ‎ דער ‎ מאגעז, ‎ די ‎ נעדערים) ‎ און ‎ קריגט‎ 
דערפון ‎ ענעדגיע, ‎ װי ‎ אויך ‎ רעפאראטור־שטאר, ‎ צו ‎ בענײ-ען ‎ די ‎ אבנע־‎ 
נוצטע ‎ טײ5עז. ‎ זײגע ‎ ״קויהצעז׳/ ‎ די ‎ שפײז ‎ װאס ‎ ער ‎ נעהמט ‎ ארײן,‎ 
װעח ‎ אבער ‎ ניט ‎ פערברענט ‎ אינגאנצען, ‎ נאר ‎ זײ ‎ לאזען ‎ אויך ‎ איבער‎ 
אש ‎ אדער ‎ אבפאצ ‎ פראדוקטען ‎ גאך ‎ זיך, ‎ װעי^כע ‎ מוזען ‎ אבנעפיהרט‎ 
אדער ‎ אבנערײנינט ‎ װערן. ‎ דער ‎ ארנאניזם ‎ איז ‎ איצײז ‎ זײן ‎ אײנענער‎ 
אינזשינער ‎ און ‎ האט ‎ דערויך ‎ ספעציעלע ‎ ארגאנען ‎ (די ‎ ניערען, ‎ די‎ 
הויט, ‎ די ‎ צוננעז), ‎ װעאבע ‎ םיהרעז ‎ ארויס ‎ ־פון ‎ קערפער ‎ דעם ‎ אבפאל,‎ 
װאס ‎ קאז ‎ ניט ‎ מעהר ‎ איבערגעברענט ‎ װעח ‎ איז ‎ אי׳הם*).‎ 

דער ‎ קראכמאיצ ‎ און ‎ דאס ‎ פעטס ‎ װערן ‎ אינגאנצעז ‎ איבערנעברענט‎ 
איז ‎ קערפער ‎ און ‎ עם ‎ בלײבט ‎ פון ‎ זײ ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ ׳ק ‎ ו  י  ה  ל  ע  ך 
ז  ו  י  ע  ר  ע ,  וװאס ‎ נעהט ‎ ארוי־ם ‎ פוז ‎ קערפער ‎ דורך ‎ די ‎ יצונגען, ‎ און‎ 
ו  ו  א  ם  ע  ר ,  װאם ‎ נעהט ‎ ארויס ‎ דערהויפט ‎ דורך ‎ די ‎ ניערעז ‎ (טײיך‎ 
װײז ‎ דורך ‎ דער ‎ הויט ‎ און ‎ עטװאס ‎ אויך ‎ דורך ‎ די ‎ יצוג<ען). ‎ די ‎ פראטע־‎ 
איז ‎ קאז ‎ דער ‎ קערפער ‎ ניט ‎ פערברענעז ‎ איננאנצעז ‎ (דער ‎ רעזוצטאט‎ 
פון ‎ א  פאצשטענדיגער ‎ איבערברענוננ, ‎ אדער ‎ װי ‎ עס ‎ הײסט ‎ אויפ׳ן‎ 
כעימישעז ‎ צשוז, ‎ אקזידאציע, ‎ איז ‎ קויהלעז־זויערע ‎ אוז ‎ װאםער), ‎ נאר‎ 
עס ‎ בצײבט ‎ פון ‎ דעם ‎ א  צונויפזאץ, ‎ װעצכער ‎ הײסט ‎ זא ‎ ו  ר  ע  א  און‎ 
קומט ‎ ארוים ‎ דורך ‎ די ‎ ניערעך ‎ אויב ‎ דער ‎ קערפער ‎ קרינט ‎ ארײן ‎ צו־‎ 
פיעל ‎ פראטעאין ‎ (וױ ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ װעז ‎ מעז ‎ עסט ‎ צופיעל ‎ פלײש ‎ אדער‎ 
אײער), ‎ װערט ‎ א  טײיצ ‎ פון ‎ דעם ‎ ניט ‎ איבערנעברענט ‎ אדער ‎ אקזי־‎ 
דירט ‎ אפילו ‎ ביז ‎ צו ‎ דער ‎ שטופע ‎ פון ‎ אורעא, ‎ און ‎ עס ‎ בלייבעז ‎ אנ־‎ 
דערע ‎ צונויפזאצען, ‎ װעצכע ‎ רײצעז ‎ אויך ‎ די ‎ ניערעז ‎ אדער ‎ קאנען ‎ נאר‎ 
איננאנצעז ‎ ניט ‎ אויסנערײניגט ‎ װערז ‎ פון ‎ דעם ‎ ארנאניזם, ‎ און ‎ װירקען‎ 
װי ‎ גיפטען ‎ אויך ‎ די ‎ אריאנעז ‎ און ‎ די ‎ נעחװעז ‎ פון ‎ קערפער.‎ 

דאם ‎ בעסטע, ‎ הײסט ‎ עס, ‎ איז, ‎ װען ‎ דער ‎ קערפער ‎ קרעט ‎ ארײז‎ 


*) ‎ מעז ‎ קאז ‎ דערמאנעז, ‎ אז ‎ דער ‎ ?עבעדיגער ‎ ארגאניזם ‎ האט ‎ נאך ‎ צװיי‎ 
װיכטיגע ‎ פעהינקײטעז‎ :  ו  ו  א  ק  ס  ע  ז  ביז ‎ א  בעשטימטער ‎ שטוםע ‎ אוז ‎ ר  ע־‎ 
פ  ר  א  ר  ו  צ  י  ר  ע  ז  זיך, ‎ ד. ‎ ה. ‎ פארטםקאנצעז ‎ זײז ‎ מיז. ‎ דאם ‎ האט ‎ אבער‎ 
ניט ‎ צו ‎ טהאז ‎ מיט ‎ דעם ‎ עניז, ‎ װאם ‎ מיר ‎ װיקעז ‎ דא ‎ דערקקערז.‎ 


׳טפײז‎ 
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װאיצט ‎ דער ‎ קערפער ‎ שויז ‎ געקאנט ‎ ױצא ‎ זײז, ‎ װיבאצד ‎ ער ‎ האט ‎ נענרג‎ 
פעטס ‎ ;  אבער ‎ אהן ‎ םראטעאיז ‎ קאז ‎ ער ‎ בשום ‎ אופז ‎ ניט ‎ אװסקומעז ‎ — ־ 
דעריבער ‎ קאן ‎ קײז ‎ בעיצ ‎ חײם ‎ ניט ‎ אעבעז ‎ אויר ‎ פעטס ‎ אאײז, ‎ אזוי‎ 
װי ‎ ער ‎ קאז ‎ ניט ‎ י^עבעז ‎ אויר ‎ קראכמאיצ ‎ אדער ‎ צוקער ‎ אצײ4‎ 

די ‎ פראטעאיז, ‎ װיעדער, ‎ װערט ‎ פערברויכט ‎ איז ‎ קעדפער, ‎ ניט‎ 
נאר ‎ ממלא ‎ צו ‎ זײז ‎ די ‎ אבגענוצטע ‎ פראטעאיז־שטאפעז ‎ פון ‎ זײנע ‎ גע־‎ 
װעבעז, ‎ נאר ‎ דער ‎ עודך ‎ װערט ‎ אויך ‎ פערברענט ‎ װי ‎ פעטס ‎ און ‎ צוקער,‎ 
צו ‎ געבעז ‎ דעם ‎ ארגאניזם ‎ זײז ‎ נויטיגע ‎ היטץ ‎ און ‎ ענערגיע, ‎ די ‎ פער־‎ 
צוקענדע ‎ חױת, ‎ װי ‎ דער ‎ צײב ‎ און ‎ דער ‎ טיגער, ‎ י^עבעז ‎ אויםשליםיציך‎ 
אויך ‎ פיצײש, ‎ װ׳אם ‎ ענטהאצט ‎ הויפטזעכציך ‎ פראטעאיז ‎ אוז ‎ א  היבשעז‎ 
טײיצ ‎ פעטס, ‎ געװיסע ‎ מענשעז־ראםעז, ‎ װעצכע ‎ װאוינען ‎ איז ‎ װיםטע,‎ 
קאיצטע ‎ ^ענדער, ‎ װי ‎ די ‎ עפקימאזעז ‎ און ‎ אײנעע ‎ פיבירישע ‎ פעיצקער,‎ 
י^עבען ‎ אויך ‎ כמעט ‎ אויסשיציסליך ‎ אויך ‎ פיצײש ‎ אדער ‎ פיש, ‎ מיט ‎ א  סך‎ 
פעטס. ‎ רי ‎ פראטעאיז ‎ איז ‎ אי^זא ‎ דער ‎ װיכטיגםטער ‎ םארט ‎ שפײו ‎ פיז‎ 
די ‎ איצע ‎ דרײ, ‎ װיארים ‎ מיט ‎ איהם ‎ איצײז ‎ קאז ‎ דער ‎ קערפער ‎ יא ‎ אויסקױ‎ 
מעז, ‎ אבער ‎ מיט ‎ די ‎ איבעדיגע ‎ צװײ, ‎ אהז ‎ איהם, ‎ קאז ‎ דער ‎ קערפער‎ 
ניט ‎ אויסקומעד ‎ מעז ‎ מוז ‎ אבער ‎ דא ‎ ג5ײך ‎ בעמערקעז, ‎ אז ‎ פראטעאין‎ 
איז ‎ א  צױשטארקע ‎ שפײז ‎ (צו־גוט, ‎ אוז ‎ װי ‎ מיר,װײסעז, ‎ װאס ‎ צו ‎ — 
איז ‎ אומגעזונר), ‎ און ‎ װעז ‎ דער ‎ ארגאניזם ‎ װאצט ‎ געמוזט ‎ יצעבעז ‎ אוים־‎ 
שציםציך ‎ אויך ‎ פראטעאיז, ‎ װאיצטעז ‎ זײנע ‎ ארגאנעז ‎ יצאנג ‎ ניט ‎ געקאנט‎ 
אויסהאצטעז,‎ 

מיר ‎ האבעז ‎ געזאגט, ‎ אז ‎ דער ‎ צעבעדיגער ‎ ארגאניזם ‎ איז ‎ געגלי־‎ 

כעז ‎ צו ‎ א  מאשיז, ‎ איז ‎ א  מעכאינישעז ‎ זיז‎ ;  מיר ‎ מוזעז ‎ אבער ‎ ניט‎ 
פערגעסעז, ‎ אז ‎ ער ‎ אי־ז ‎ מעהר ‎ װי ‎ א  מעכאנישע ‎ מאשיז‎ :  ער ‎ איז ‎ א 
^עבערינע ‎ מאשין ‎ —  א  מעכאניזם ‎ און ‎ א  מעכאניקער ‎ צו־‎ 
זאמעז. ‎ יעדע ‎ מאשיז ‎ מוז ‎ האבעז ‎ דרײ ‎ זאכעז‎ :  ש  פ  י  י  ז, ‎ װאס‎ 
גיט ‎ איהר ‎ קראפט ‎ צו ‎ ארבײטעז, ‎ דהינו ‎ קויו^עז, ‎ װאס ‎ גיבען ‎ איהר‎ 
טדײב־קראפט‎ ;  א  צײטציבעז ‎ רעפאראטור, ‎ װען ‎ איהרע‎ 
ארג־אנעז ‎ װערז ‎ אבגענוצט‎ ;  און ‎ א  שטענדיגעז ‎ א  ב  פ  י  ה  ר  פון‎ 
די ‎ אבפאיצ ‎ פראדויקטעז, ‎ די ‎ אש, ‎ װאם ‎ איהר ‎ שפײז, ‎ די ‎ קויה^עז, ‎ יצא־‎ 
זען ‎ איבער ‎ נאך ‎ זיך, ‎ די ‎ מעכאנישע ‎ מאשיז ‎ קאן ‎ נאר ‎ פערצעהרן‎ 
איקר ‎ שפײז ‎ אוז ‎ בענוצעז ‎ די ‎ ענערגיע‎ ;  זיך ‎ אצײז ‎ רעפארירען, ‎ און ‎ זיך‎ 
אצייז ‎ רײניגעז, ‎ קאז ‎ זי ‎ ניט, ‎ הי ‎ יצעבעריגע ‎ מאשיז ‎ קאז ‎ אוז ‎ טהוט‎ 
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דער ‎ יצעבעדיגער ‎ אתאניזם ‎ איז ‎ איז ‎ א  מעכאנישען ‎ זיז ‎ געג׳ליכען‎ 
צו ‎ א  מאשין. ‎ די ‎ מאשין ‎ ״עםט״ ‎ קויהלעז, ‎ זי ‎ פערברענמ ‎ זײי ‎ הײ‎ 
צעז ‎ זײ ‎ דאם ‎ װאסער ‎ און ‎ מאכען ‎ פארע‎ ;  די ‎ פארע ‎ ש&ארט ‎ מימ ‎ כחי‎ 
מיט ‎ ענעדגיע, ‎ טרײבט ‎ זי ‎ א  רעדעצ, ‎ דאס ‎ רעדעל ‎ טרײבט ‎ אנדערע‎ 
רעדצער, ‎ לויפט ‎ די ‎ מאשיז. ‎ דער ‎ לעבעדיגער ‎ אתאניזם ‎ עסט ‎ ברויט‎ 
(זײנע ‎ ״הויה־לעז״), ‎ ער ‎ פערברענט ‎ עם ‎ אקוראט ‎ איז ‎ דעמזעצבען ‎ זין‎ 
אוז ‎ בעקומט ‎ דערפוז ‎ זײן ‎ פארע, ‎ דעם ‎ כח ‎ אדער ‎ ענערגיע ‎ צו ‎ מאכען‎ 
זײנע ‎ בעװעגונגעז. ‎ דער ‎ לעבעדיגער ‎ ארגאניזם ‎ האט ‎ נאך ‎ די ‎ מעצה,‎ 
װאס ‎ ער ‎ פערריכט ‎ איצײן ‎ זײנע ‎ רעדלעך, ‎ די ‎ ארגאנעז, ‎ װעז ‎ זײ ‎ װערן‎ 
אבגענוצט. ‎ די ‎ מאשיז ‎ קאן ‎ דאס ‎ ניט ‎ טהאן‎ ;  װערט ‎ בײ ‎ איהר ‎ אבגע־‎ 
נוצט ‎ א  רעד< ‎ בצײבט ‎ זי ‎ שטעהן‎ ;  זי ‎ קאז ‎ ניט ‎ געברויכען ‎ שטיקלעך‎ 
אײזעז, ‎ װאס ‎ מעז ‎ װאלט ‎ איהר ‎ געגעבעז, ‎ צו ‎ פערריכטעז ‎ איהרע ‎ גליע־‎ 
דעת ‎ דער ‎ לעבעדיגער ‎ ארגאניזם ‎ קאז ‎ עס ‎ יא ‎ ;  אצץ ‎ װאם ‎ ער ‎ דארך,‎ 
איז ‎ מעז ‎ זאל ‎ איהם ‎ געבעז ‎ די ‎ מאטעריאצען ‎ מיט ‎ װאס ‎ צו ‎ פערריכטען‎ 
זײנע ‎ טײצען‎ ;  די ‎ דאזיגע ‎ מאטעריאלעז ‎ זײנעז ‎ די ‎ פראטעאינעז ‎ פון‎ 
שפײװ‎ 

עם ‎ זײנע1 ‎ פאראז ‎ שפײדארטיקלעז, ‎ װעצכע ‎ ענטהאצטען ‎ איצע‎ 
דרײ ‎ םארטעז ‎ אינאײנעם. ‎ מילך, ‎ צ, ‎ ב. ‎ ש. ‎ איז ‎ אט ‎ אזא ‎ שפײז. ‎ דורכ־‎ 
שניטציכע ‎ קוה־מילך ‎ ענטהאילט ‎ אומגעפעהר ‎ 4  פראצענט ‎ פעטס‎ 
(שמאנט, ‎ פוטער), ‎ 5  פראצענט ‎ צוקער, ‎ אריבער ‎ 3  פראצענט ‎ פראטע־‎ 

איז, ‎ װענינער ‎ װי ‎ א  פראצענט ‎ מינעראצ־שטאפעז ‎ אוז ‎ דאם ‎ איבעריגע‎ 
װאםער. ‎ מיצך ‎ איז ‎ דעריבער ‎ א  פאצקאמענע ‎ שפײז, ‎ אויך ‎ װעאכער‎ 
א  מענש ‎ קאז ‎ לעבעז ‎ און ‎ געדײהען ‎ א  צאנגע ‎ צײט. ‎ ברויט ‎ ענטהאצט‎ 
אז ‎ ערך ‎ 12  פראיצענט ‎ פראטעאין, ‎ 75  פראצענט ‎ קראפמאל ‎ (פוז ‎ װאס‎ 
עס ‎ װערט ‎ אין ‎ קערפער ‎ צוקער), ‎ װעניגער ‎ װי ‎ א  פראצענט ‎ פעטס,‎ 
אוז ‎ דאס ‎ איבעריגע ‎ װאסער. ‎ מיט ‎ ברויט ‎ אלײז ‎ קאז ‎ מעז ‎ דעריבער‎ 
אויך ‎ צעבעז, ‎ װײצ ‎ עס ‎ ענטתאצט ‎ א5ע ‎ דרײ ‎ נויטיגע ‎ סארטעז ‎ שפײד‎ 
דער ‎ קראכמאל ‎ און ‎ דאס ‎ פעטם ‎ האבעז ‎ אײגענטליך ‎ דיזעלבע ‎ עובדא‎ ; 
זײ ‎ גיבעז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ היטץ ‎ און ‎ ענערגיע, ‎ זײ ‎ קאנעז ‎ דעריבעה ‎ װעז‎ 
נויטיג, ‎ פערבײטעז ‎ אײנער ‎ דעם ‎ אנדערן‎ ;  נאר ‎ צוציעב ‎ אנדערע‎ 
טעמים, ‎ װי ‎ מיר ‎ װעצעז ‎ זעהעז ‎ שפעטער, ‎ איז ‎ בעסער ‎ פאר׳ן ‎ קערפער‎ 
ארײנצוקדיגעז ‎ בײדע ‎ סארטעז, ‎ אײדער ‎ צו ‎ פערצאזעז ‎ זיך ‎ אויד ‎ אײז‎ 
סארט, ‎ דאס ‎ פעטס ‎ דאגעגעז ‎ ע*נטהא5ט ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ פעטס ‎ אוז‎ 
װאסער, ‎ קײן ‎ פראטעאיז ‎ און ‎ קײן ‎ קראכמאצ. ‎ מיצא ‎ אהז ‎ קראםמאצ‎ 


שפײז‎ 
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מיט ‎ פוטער ‎ אוז ‎ פערטריניןען ‎ מיט ‎ מילף/ ‎ האבען ‎ מיר ‎ אצע ‎ דרײ ‎ סאר־‎ 
טעז ‎ צוזאמעז. ‎ די ‎ מייצר ‎ ענטהאלט ‎ פראטעאיז, ‎ דאס ‎ ברויט ‎ ענט־‎ 
האיצט ‎ קראכמאל, ‎ די ‎ פוטער ‎ איז ‎ פעטס. ‎ דער ‎ קערפער ‎ מוז ‎ האבען‎ 
אט ‎ די ‎ אלע ‎ דרײ ‎ זאכעז, ‎ כדי ‎ זיך ‎ צו ‎ פיהלען ‎ פאלקאם ‎ נעזונד ‎ און‎ 
צו ‎ קאנעז ‎ טהאז ‎ •זײז ‎ ארבײט ‎ װי ‎ עס ‎ דארך ‎ צו ‎ זײן. ‎ דאם ‎ װיכטיגסטע‎ 
פאר ‎ איהם ‎ איז ‎ אבער ‎ די ‎ פראטעאיז. ‎ זײנע ‎ מוסקוצעז, ‎ געװעבען ‎ און‎ 
צעצעז ‎ בעשטעהעז ‎ דערהויפט ‎ פוז ‎ פראטעאיז‎ ;  זײ ‎ װערן ‎ נאכאנאנד‎ 
אבנענוצט, ‎ מוזעז ‎ זײ ‎ צוקרינעז ‎ פראטעאיז, ‎ כדי ‎ אויסצונלײכעז ‎ זײער‎ 
באלאנס. ‎ קריגט ‎ דער ‎ קערפער ‎ ניט ‎ ארײז ‎ קײז ‎ פראטעאיז, ‎ קאז ‎ ער‎ 
ניט ‎ יצעבעז, ‎ ער ‎ מוז ‎ פריהער ‎ אדער ‎ שפעטער ‎ װערן ‎ באנקראט, ‎ די‎ 
איבערינע ‎ צװײ, ‎ דער ‎ קראכמאל ‎ און ‎ דאס ‎ פעטט, ‎ ניבעז ‎ דעם ‎ קער־‎ 
פער ‎ ענערניע, ‎ טרײב־קראפט, ‎ װאס ‎ מאכט ‎ ער ‎ זאל ‎ טהאז ‎ זײן ‎ אר״‎ 
בײט, ‎ פונקמ ‎ װי ‎ די ‎ פאירע ‎ םרײבט ‎ די ‎ מאשין.‎ 


עסאפאגוס ‎ (ושט), ‎ ?יװער ‎ (ילעבער),‎ 

םטאמאק ‎ (מאגען), ‎ ילארדזש ‎ אינטעםטײן‎ 

(גרויסע ‎ קישקע). ‎ צװישען ‎ מאגעז ‎ און ‎ גרויסער ‎ קישקע‎ 

יליעגמ ‎ די ‎ בויר־רריזע ‎ (פאנקרעאס)‎ 

םמאק ‎ אינםעסטײן ‎ (די ‎ נעדערים).‎ 
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היגיענע‎ 


פיעךטער ‎ ק א 0 י  ט ע ל 

ש  פ  י  י  ז 

מצות־אכילה. ‎ ״  דרײער?ײ ‎ סארטען ‎ שנײזען‎ :  פראטעאין, ‎ קראכטאיל ‎ און ‎ יעטס.‎ 
—  דער ‎ קערנער ‎ ארם ‎ א  דאמפר־מא׳מין. ‎ —  װיםיע? ‎ ש*ײז ‎ א  מענ׳י ‎ טוז ‎ פער־‎ 
צעהרן. ‎ ־ — ־  די ‎ ׳צועדריכקײט ‎ פוז ‎ עסעז ‎ צוםיעל ‎ םרײ׳צז. ‎ זוט ‎ און ‎ די ‎ םרייש־‎ 
ערסטראקטעז♦ ‎ —  םײט. ‎ אייער. ‎ םי^ר, ‎ פוטער ‎ און ‎ קעז. ‎ נע*‎ 
װיקם־שפײזען. ‎ —  תבואות: ‎ ברויט, ‎ גרויטענס, ‎ צוגעריכטע ‎ פריה׳םטיק־‎ 
שפײזען. ‎ —־ ‎ ארבעם, ‎ באב ‎ און ‎ קינזעז. ‎ —  בויזבע, ‎ ערד־װארצ?עז. ‎ ־־‎ 
ב?עטער ‎ און ‎ גראזען. ‎ נים. ‎ פרוכטעז. ‎ •םװעםקעך. ‎ נע־‎ 

װירצעז. ‎ —  געטרענק‎ : ■  טהעע, ‎ קאפע ‎ און ‎ קאקאא. ‎ יעטארקע‎ 
געטרענק: ‎ ביער, ‎ װיין ‎ און ‎ שנאפם. ‎ די ‎ נוצעז ‎ און‎ 
שאדעז ‎ פון ‎ ארקאהאיל.‎ 

מעז ‎ דארר ‎ קײנעם ‎ ניט ‎ דערצעהלעז, ‎ אז ‎ עסעז ‎ איז ‎ א  װיכטינע‎ 
זאך ‎ איז ‎ צעבעז. ‎ דאם ‎ פאצק ‎ האט ‎ אפיצו ‎ א  גצײכװערטיצ‎ :  ״אז ‎ מיר‎ 
װעיצעז ‎ צעבעז, ‎ װעצעז ‎ מיר ‎ עסעז״ ‎ —  װאס ‎ ענטהאצט ‎ דעם ‎ געדאנק,‎ 
אז ‎ עסעז ‎ איז ‎ אויך ‎ א  גענוס, ‎ א  הנאה, ‎ ניט ‎ נאר ‎ א  נויסװענדיקײם♦‎ 
אבער ‎ טאקע ‎ דערפאר, ‎ וויייצ ‎ עס ‎ איז ‎ אזא ‎ וויכטיגע ‎ זאך ‎ מעז ‎ קאז‎ 
זאנעז ‎ די ‎ נויטיגסטע ‎ פאדעדונג ‎ פון ‎ צעבעז ‎ — ־  איז ‎ דעריבער ‎ נויטינ‎ 
צו ‎ װיסעז ‎ דעם ‎ ,״װאס ‎ און ‎ װעז״ ‎ מכח ‎ עםעז, ‎ כדי ‎ מקײם ‎ צו ‎ זײז ‎ אם‎ 
די ‎ אמת־אננענעהמע ‎ מצוה ‎ צו ‎ די ‎ נרעסםע ‎ נוצעז ‎ פאר׳ז ‎ נעזונד ‎ פוז‎ 

קערפער*‎ 

דער ‎ מענש ‎ איז ‎ בטבע ‎ (טראטץ ‎ די ‎ װעגעטאריאנער) ‎ אן ‎ אוכצ‎ 
הכיצ♦ ‎ ער ‎ עםט ‎ אי ‎ פיצײשיגם, ‎ אי ‎ מיצכינס, ‎ אי ‎ פארעװעם♦ ‎ ער‎ 
פערצעהרם ‎ גראז, ‎ בצעטער, ‎ װארצצעז, ‎ קערנער, ‎ פרובט, ‎ אייער, ‎ מיילר,‎ 
פיש ‎ אוז ‎ ם^ײש ‎ פון ‎ חױת ‎ און ‎ עופות ‎ און ‎ אפי^ו ‎ שרצים ‎ אוז ‎ רמשים♦‎ 
די ‎ אצע ‎ פערשײדענע ‎ אכיצות ‎ זיינעז ‎ ניט ‎ גצײך ‎ װערטהפור ‎ איז ‎ פרט‎ 
פוז ‎ נאהרהאפטינקײט‎ :  אייניגע ‎ זיינעז ‎ מעהר ‎ ניצליך, ‎ אנז ‎ עו ‎ ע  רע‎ 
ניגער ‎ ניצציר ‎ פאר׳ז ‎ קערפער: ‎ מיר ‎ װעצעז ‎ זײ ‎ דעריבער ‎ אײנטײצעז‎ 
אין ‎ אי^געמײנע ‎ נרופעז, ‎ בדי ‎ אויםצוגעפינעז ‎ די ‎ מעאות ‎ אח ‎ חסרונות‎ 

םוז ‎ יעדעדער ‎ בעזוינדער♦‎ 

זיינע־ ‎ םאראן ‎ דרייערציי ‎ םארטען ‎ ׳עפ״זעז‎ :  פ  ר  א  ט  ע־‎ 

אין ‎ קראכמאל ‎ און ‎ פעטם. ‎ װעז ‎ מיר ‎ עםעז ‎ ברויט‎ 


ז 
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אען ‎ פון ‎ העאען ‎ זונענשײן. ‎ נײ ‎ נאכט ‎ זײנען ‎ אצערלײ ‎ באקםעריעז‎ 
װעניגער ‎ אין ‎ דער ‎ יצופט ‎ אײדער ‎ בײ ‎ טאג, ‎ װײיל ‎ בײ ‎ נאכט ‎ װערט ‎ די‎ 
אויבערפצעד ‎ פון ‎ דער ‎ ערד ‎ װעניגער ‎ אױפגערודערט, ‎ װערן ‎ זײ ‎ ניט‎ 
ארומגעטריבען ‎ אזויפיעצ ‎ אין ‎ דער ‎ לופט.‎ 

מען ‎ דארף ‎ אבער ‎ ניט ‎ פערגעסען, ‎ אז ‎ די ‎ נרעסטע ‎ מעהרהײם‎ 
פון ‎ די ‎ באקטעריען, ‎ װי ‎ גרויס ‎ זײער ‎ צאחצ ‎ זאצ ‎ ניט ‎ זײן ‎ אין ‎ דער ‎ דרוײ‎ 
סענדיגער ‎ י^ופט, ‎ זײנען ‎ פון ‎ די ‎ אונשוצדיגע ‎ אדער ‎ גאר ‎ ״גוםע ‎ אוז‎ 
װאויצטהעטיגע״ ‎ סארטען. ‎ די ‎ פאטהאגענישע ‎ אדער ‎ קראנקהײט־‎ 
פעראורזאכענדע ‎ מינים ‎ מאכעז ‎ אוים, ‎ גציקליכערװײז, ‎ א  גאנץ ‎ קילײ־‎ 
נעם ‎ טײיצ ‎ פון ‎ די ‎ אילע ‎ מיקדא־ארגאניזמען, ‎ װאס ‎ הא^טען ‎ זיד ‎ אויף‎ 
אין ‎ דער ‎ י^ופטען. ‎ פערקעהרט, ‎ אין ‎ דער ‎ פערדארבענער ‎ לופט ‎ פון ‎ א 
בעװאװנטען ‎ צימער ‎ איז ‎ זײער ‎ פראצענט ‎ א  גרעסערער‎ ;  דאס ‎ קוממ‎ 
אבער ‎ ניט ‎ פון ‎ דער ‎ ארויסגעאטהעמטער ‎ לופט, ‎ װארים ‎ די ‎ ארויסגע־‎ 
אטהעמטע ‎ לופט ‎ איז ‎ כמעט ‎ אינגאנצען ‎ פרײ ‎ פון ‎ באקטעריען. ‎ די ‎ באלר‎ 
טעריען ‎ פון ‎ דער ‎ ארײנגעאטהעמטער ‎ ^ופט ‎ װערן ‎ פערהאלטען ‎ מעהדס־‎ 
טענטיײצס ‎ אין ‎ דער ‎ שלײם־הויט ‎ פון ‎ נאז ‎ און ‎ האלז, ‎ און ‎ זײ ‎ װערן ‎ צד‎ 
ריק ‎ ארויסגעגעבען ‎ דורד ‎ ניעסען ‎ און ‎ הוסטען. ‎ קײן ‎ אונטערזוכונג‎ 
האט ‎ ביז ‎ אהער ‎ נאד ‎ ניט ‎ בעװיזען, ‎ אז ‎ די ‎ אנשטעקענדע ‎ באקטעריען‎ 
קומעז ‎ געװעהנציד ‎ ארײן ‎ אין ‎ קערפער ‎ דורד ‎ אויסגעאמהעמטע ‎ לופט.‎ 

עטציכע ‎ אנגענומענע ‎ כלצים ‎ װעגעז ‎ יצופט‎ :  — 

יפרישע ‎ לופט ‎ און ‎ זונענשײן ‎ זײנען ‎ נויטיג ‎ פאר׳ן ‎ געזונד.‎ 

קאצטע ‎ אדער ‎ פײכטע ‎ פרישע ‎ י^ופט ‎ איז ‎ ניט ‎ שעדציד, ‎ װען ‎ מען‎ 
האלט ‎ נאר ‎ װארעם ‎ די ‎ הויט.‎ 

בײנאכטיגע ‎ אופט ‎ איז ‎ אזוי ‎ גוט ‎ װי ‎ בײטאגיקע ‎ ילופט.‎ 

מען ‎ דארד ‎ אטהעמען ‎ נאר ‎ דורד ‎ דער ‎ נאז.‎ 

הײסע, ‎ ענגע, ‎ שטויביגע, ‎ פינסטערע ‎ אדער ‎ פײכטע ‎ צימערען‎ 
זײנען ‎ שעדאיד.‎ 
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היניענע‎ 


איז ‎ גןורצען‎ :  רעדם ‎ מען ‎ פת ‎ פרישער ‎ לופט, ‎ מײנם ‎ מען ‎ דערבײ,‎ 
האלטען ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ צימער ‎ איז ‎ די ‎ לןאלטע ‎ מאנאםעז ‎ פוז‎ 
יאהר ‎ (אום ‎ זומער ‎ איז ‎ װי ‎ נאט ‎ גיט ‎ —  פײדעז ‎ מעז ‎ האט ‎ פאר ‎ די‎ 
הײסע ‎ שטיקענדע ‎ טעג ‎ אן ‎ עצעלןטרישען ‎ פאכער, ‎ אדער ‎ מען ‎ פאהרט‎ 
אװעק ‎ אין ‎ די ‎ בערג) ‎ ניט ‎ װארעמער ‎ װי ‎ 70  גראד ‎ פארנהײט, ‎ און ‎ ניט‎ 
העצטער ‎ װי ‎ 50  גראד ‎ אפיצו ‎ בײ ‎ נאכט‎ ;  ניט ‎ דערצאזען ‎ מעהר ‎ װי‎ 
75  פראצענט ‎ פײכטקײט, ‎ אבער ‎ אויך ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ װי ‎ 60  פרא־‎ 
צענט‎ ;  און ‎ זעהען ‎ אז ‎ די ‎ לופט ‎ זאל ‎ ניט ‎ זײן ‎ פערדומפט, ‎ נאר ‎ אין ‎ א 
מעסיגער ‎ בעװעגונג ‎ ״צופטיג״, ‎ װי ‎ מען ‎ רופט ‎ עס, ‎ אבער ‎ עס ‎ זאצ ‎ ניט‎ 
ציהען ‎ פון ‎ א^ע ‎ װינקע^עך.‎ 

פרישע ‎ צופט ‎ איז ‎ אבער ‎ נאך ‎ ניט ‎ אלץ, ‎ װײצ ‎ דאס ‎ מײנט ‎ נאך‎ 
ניט ‎ ר  י  י  נ  ע  ^ופבע ‎ מיר ‎ קאנען ‎ אויספיהרען ‎ צו ‎ האבעז ‎ איז‎ 
אונזערע ‎ שטאדטישע ‎ װאוינונגען ‎ א  צופט, ‎ װאס ‎ איז ‎ קיהצ, ‎ טרוקען ‎ און‎ 
בעװעגיציך, ‎ מיר ‎ קאנען ‎ זי ‎ אבער ‎ ניט ‎ האצטען ‎ רײן ‎ פון ‎ באקטעריען‎ 
און ‎ שעדציכע ‎ עצעמענטען ‎ פון ‎ שטויב, ‎ א  גוטע ‎ אפט ‎ מוז ‎ זײן ‎ ניט‎ 
נאר ‎ פריש, ‎ נאר ‎ אויך ‎ רײן, ‎ און ‎ דאס ‎ קאן ‎ מען ‎ קריגען ‎ מעהר ‎ אדער ‎ װע־‎ 
ניגער ‎ נאר ‎ אויפ׳ן ‎ צאנד+ ‎ ׳די ‎ שטאדטישע ‎ י^ופט ‎ האלט ‎ אײן ‎ טוי־‎ 
זענדער ‎ מיקרא־ארגאניזמען ‎ אין ‎ יעדען ‎ קובישען ‎ מעטער, ‎ בעת ‎ די‎ 
צאנד־צופט ‎ האצט ‎ אײן ‎ בלויז ‎ הונדערטער ‎ אין ‎ דעמזעלבען ‎ שטח, ‎ דער־‎ 
הויפט ‎ געפינען ‎ זײ ‎ זיך ‎ פיעצ ‎ אין ‎ דעד ‎ לופט ‎ פון ‎ בעװאוינטע ‎ צימע־‎ 
רען, ‎ אם ‎ װעניגסטען ‎ געפינען ‎ זיך ‎ באקטעריען ‎ אין ‎ דער ‎ י^ופט ‎ םון‎ 
זעהר ‎ הויכע ‎ געגענדען ‎ און ‎ אויפ׳ן ‎ ים+ ‎ עקספערימענטען ‎ האבען ‎ בע־‎ 
װיזען, ‎ אז ‎ אויף ‎ א  הויך ‎ אריבער ‎ 6000  פוס ‎ איז ‎ די ‎ לופט ‎ אינ־‎ 
גאנצען ‎ פרײ ‎ פון ‎ זײ, ‎ און ‎ דאס ‎ אײגענע ‎ אויפ׳ן ‎ ים, ‎ אומגעפעהר ‎ א 
הונדערט ‎ מײ5 ‎ װײט ‎ פון ‎ יצאנד. ‎ װען ‎ עס ‎ בצאזען ‎ טרוקענע ‎ װינדעז,‎ 
געפינט ‎ זיך ‎ א  גרעסערע ‎ צאהל ‎ באקטעריען ‎ אין ‎ דער ‎ צוםט, ‎ װײא ‎ דער‎ 
װינד ‎ העבט ‎ זײ ‎ אויך ‎ פון ‎ דער ‎ ערד ‎ און ‎ אנדערע ‎ אויבערפצעכען. ‎ פער־‎ 
קעהרט, ‎ װען ‎ עס ‎ נעפינט ‎ זיך ‎ פיעיצ ‎ נאםקײט ‎ אין ‎ דער ‎ יצופט, ‎ יצעגט ‎ זיך‎ 
די ‎ נאסקײט ‎ אויך ‎ זײ ‎ און ‎ אויך ‎ די ‎ ברעקיצעך ‎ שטויב, ‎ צו ‎ װעצכע ‎ זײ״‎ 
די ‎ באקטעריען, ‎ זײנען ‎ צוגעקצעפט, ‎ און ‎ עס ‎ מאכט, ‎ זײ ‎ זאיצען ‎ ארונ־‎ 
םערםאלען ‎ צו ‎ רער ‎ ערד. ‎ א  רעגען ‎ װאשט ‎ זײ ‎ ארוים ‎ פון ‎ דער ‎ צופט,‎ 
איז ‎ דעריבער ‎ די ‎ יצופט ‎ נאך ‎ א  רעגען ‎ רײנער ‎ פון ‎ באקטעריען ‎ אײדער‎ 
פריהער. ‎ זײ ‎ װערן ‎ אויך ‎ געטויטעט ‎ פון ‎ לאנג־אנהאלטענדע ‎ שטראה־‎ 
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צופט, ‎ האט ‎ זעהר ‎ פיעצ ‎ צו ‎ זאגען ‎ אין ‎ דעם ‎ פרט ‎ םון ‎ פרישקײט ‎ פוז‎ 
דער ‎ צופט. ‎ א  בעװעגאיכע ‎ לופט ‎ קיהיצט ‎ ערשטענס ‎ אב ‎ דעם ‎ יוערפער‎ 
שנעיצער, ‎ און ‎ צװײמענם, ‎ טרײבט ‎ זי ‎ אן ‎ בעסער ‎ דעם ‎ אויםטויש ‎ פון‎ 
הויהלען־זויערע ‎ אויר ‎ אלסיגען. ‎ אין ‎ א  צימער, ‎ װאו ‎ די ‎ לופט ‎ איז‎ 
גוט ‎ װארעם ‎ אוז ‎ עס ‎ קומט ‎ פון ‎ ערנעץ ‎ ניט ‎ ארײן ‎ קײן ‎ קאצטער ‎ שטראם‎ 
צו ‎ מאכען ‎ זי ‎ בעװעגליך, ‎ פיהצט ‎ דער ‎ קערפער ‎ הײסער ‎ און ‎ די ‎ יצונגען‎ 
אטהעמען ‎ װיעדער ‎ ארײז ‎ א  טײצ ‎ פון ‎ דער ‎ אויסגעאטהעמטער ‎ לופמ,‎ 
װעילכע ‎ צושטרײט ‎ זיר ‎ גאנץ ‎ צאנגזאם. ‎ עפענט ‎ מעז ‎ אויר ‎ א  פענם״׳‎ 
טער ‎ און ‎ עס ‎ גיט ‎ א  שפאר ‎ ארײן ‎ קעיצטערע ‎ צופט ‎ פון ‎ דרויסען,‎ 
שפיהרט ‎ מען ‎ זיןי ‎ נילײך ‎ דערפרישט, ‎ אפיצו ‎ װען ‎ מען ‎ זיצט ‎ װײט ‎ אװעק‎ 
פון ‎ דעם ‎ געעפענטען ‎ פענסטער, ‎ װײיצ ‎ די ‎ קעיצטערע ‎ לופט ‎ האט ‎ ארײנ״‎ 
נעבראכט ‎ בעװענוננ ‎ און ‎ פרישקײט ‎ אין ‎ דער ‎ גאנצער ‎ יצובט ‎ פון ‎ צי־‎ 
מער. ‎ פערקעהרט ‎ װיעדער, ‎ א  שטארקע ‎ אפכדבעװעגונג ‎ אין ‎ צימער,‎ 
אזוי ‎ נוט ‎ װי ‎ גרויםע ‎ װינדען ‎ אין ‎ דרויסען, ‎ קאנען ‎ װערן ‎ שעדציך ‎ דורכ־‎ 
דעם, ‎ װאס ‎ עס ‎ קיהיצט ‎ אב ‎ אײן ‎ טײל ‎ פון ‎ קערפער ‎ צו־שנעיצ ‎ און‎ 
שטערט ‎ דעם ‎ נארמאיצען ‎ נאנג ‎ פון ‎ דער ‎ בצוט־צירקוצאציע ‎ אין ‎ די‎ 
ארנאנעװ‎ 

די ‎ אורזאכען ‎ פוז ‎ די ‎ ווינטער־פערקיהיצונגען,‎ 

פון ‎ װעצכע ‎ אזוי ‎ פיעצ ‎ מענשען ‎ לײדען ‎ (ניט ‎ רײדענדינ ‎ פון ‎ אזוינע‎ 
קראנקהײטעז, ‎ װי ‎ אינפלוענצא ‎ און ‎ מאנדעיצ־ענטצינדונגען ‎ א. ‎ ד. ‎ ט 
װעיצכע ‎ זײנען ‎ אנשטעקונגען, ‎ ניט ‎ קײן ‎ פערקיהצונגעז ‎ איז ‎ ריכטינען‎ 
זין ‎ פון ‎ װארט) ‎ קומען ‎ פון ‎ די ‎ פצוצימדינע ‎ ענדערונגען ‎ אין ‎ דער ‎ טעמ־‎ 
פעראטור ‎ און ‎ פוז ‎ צו־שנעאע ‎ אבקיהילונגען ‎ פון ‎ קערפער♦ ‎ אין ‎ א  צױ‎ 
פיעל־אננעהײצטען ‎ צימער, ‎ װאו ‎ די ‎ לופט ‎ איז ‎ צדטרוקען ‎ און ‎ עס‎ 
װערט ‎ דערפון ‎ אויסנעטריקענט ‎ אין ‎ נאז ‎ און ‎ אין ‎ האלז, ‎ קאן ‎ א  שנע־‎ 
צער ‎ שטראם ‎ פון ‎ קאצטע ‎ אופט, ‎ װאס ‎ פאלט ‎ אויפ׳ז ‎ נאקען ‎ בעת ‎ מען‎ 
עפענט ‎ פצוצצינג ‎ דאס ‎ פענסטער ‎ ארער ‎ די ‎ טיר, ‎ ארויסרופען ‎ א  פער־׳‎ 
קיהצונג ‎ אדער ‎ קאטאר ‎ אין ‎ נאז. ‎ אין ‎ א  צימער, ‎ װאו ‎ דאס ‎ פענסטער‎ 
איז ‎ שטענדיג ‎ עטװאס ‎ אפען ‎ פון ‎ אויבען, ‎ קאן ‎ די ‎ צופט ‎ ניט ‎ זײן ‎ צו־‎ 
הײס ‎ אדער ‎ צױטרוקען, ‎ און ‎ דאפ ‎ ארײנקומען ‎ פון ‎ מעהר ‎ קאצטע ‎ צופט‎ 
װעט ‎ ניט ‎ מאכען ‎ קײן ‎ פצוצימדיגע ‎ ענדערונג ‎ אין ‎ דער ‎ טעמפעראטור‎ 
פון׳ם ‎ צימער, ‎ װעט ‎ עס ‎ דעריבער ‎ ניט ‎ פעראורזאכען ‎ קײן ‎ פערקיה״‎ 
צוננ.‎ 
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היגיענע‎ 


פוז ‎ דער ‎ היטץ. ‎ איז ‎ דעם ‎ םדבר ‎ סאהארא, ‎ אין ‎ אפרילןא, ‎ נאןי ‎ די ‎ היײ‎ 
סעסטע ‎ טענ, ‎ זײנען ‎ די ‎ נעכט ‎ גאנץ ‎ קאילט ‎ —  די ‎ טעמפעראטור ‎ קאז‎ 
איז ‎ עטי^יכע ‎ שטונדעז ‎ ארונטערפאלעז ‎ ביז ‎ אויר ‎ 100  גראד ‎ פארנהײט‎ 
נידעריגער, ‎ אזוי ‎ אויך ‎ אויר ‎ די ‎ הויכע ‎ בערנ, ‎ װאו ‎ דער ‎ צודעק ‎ פוז‎ 
נאסקײט ‎ איז ‎ א  דיענער, ‎ פאלט ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ שטארק ‎ ארונטער‎ 
בײ ‎ נאכט, ‎ װעז ‎ עם ‎ פעה^ט ‎ פײכטקײט ‎ איז ‎ דער ‎ צופט, ‎ הויבט ‎ זיר‎ 
אז ‎ אבקיהצעז ‎ די ‎ ערד, ‎ אזוי ‎ באצד ‎ װי ‎ די ‎ זוז ‎ האצט ‎ בײם ‎ פערגעהן,‎ 
אוז ‎ אין ‎ עטליכע ‎ שטונדעז ‎ קאז ‎ װעח ‎ אײז, ‎ דארט ‎ װאו ‎ בײטאג ‎ איז‎ 
די ‎ היטץ ‎ געװעז ‎ אונערטרעגציח ‎ דאס ‎ קומט ‎ װירקציך ‎ פאר ‎ איז ‎ די‎ 
טרוקענע ‎ װיסטענישעז ‎ אוז ‎ אויך ‎ די ‎ גאר ‎ הויכע ‎ בערג‎ ;  דערפאר‎ 
לײרען ‎ טאקע ‎ דארטז ‎ מענשעז ‎ פוז ‎ רהומאטיזם,‎ 

יוועז ‎ די ‎ י^ופט ‎ איז ‎ כמעט ‎ פול־נאס, ‎ פיהצט ‎ מעז ‎ אונאגגענעהם‎ 
סײ ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ איז ‎ הויך, ‎ סײ ‎ זי ‎ איז ‎ נידעריג, ‎ די ‎ ״קלעפיגע״‎ 
טעג ‎ פוז ‎ זומער ‎ אוז ‎ די ‎ ״רויהע״ ‎ טעג ‎ פוז ‎ װינטער ‎ נעהמעז ‎ זיך ‎ בײדע‎ 
פוז ‎ דעם ‎ הויכעז ‎ פראצענט ‎ נאסקײט ‎ פוז ‎ דער ‎ אופט* ‎ צופיעיצ ‎ נאס־‎ 
קײט ‎ איז ‎ װארעמע ‎ לופט ‎ ילאזט ‎ דעם ‎ קערפער ‎ זיך ‎ ניט ‎ אבקיהצען,‎ 
פיהקט ‎ מעז ‎ הײסער‎ ;  צופיעצ ‎ נאסקײט ‎ איז ‎ קאלטע ‎ יצופט‎ 
ציהט ‎ פערקעהרט ‎ אב ‎ מעהר ‎ היטץ ‎ פון ‎ קערפער, ‎ אײדער ‎ א 
קאלטע ‎ און ‎ טרוקענע ‎ ׳צופט, ‎ װארים ‎ נאסע ‎ חפט ‎ איז ‎ א 
בעסערעד ‎ היטץ ‎ ־  דורכפיהרעה ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ דעריבער ‎ קעלטעח‎ 
א  קאצטע ‎ און ‎ טרוקענע ‎ צופט ‎ איז ‎ א  םך ‎ אנגענעוד‎ 
מער, ‎ אײדער ‎ א  װארעמערע ‎ 5ופט, ‎ װאם ‎ איז ‎ א  היבש ‎ ביסעצ ‎ פײכ־‎ 
טעח ‎ אין ‎ דעם ‎ זעהר ‎ קאצטעז ‎ קיצימאט ‎ פוז ‎ סיביר ‎ איז ‎ די ‎ ילופט ‎ אזוי‎ 
טרוקעז, ‎ אז ‎ עס ‎ איז ‎ ניט ‎ שװער ‎ צו ‎ פערטראגעז ‎ די ‎ ברענענדיגע ‎ פרעסט‎ 
םוז ‎ 50  ביז ‎ 60  גראד ‎ אונטער ‎ נוצ ‎ פארענהײט, ‎ אויב ‎ מעז ‎ איז ‎ נאר ‎ אנ־‎ 
געטאז ‎ איז ‎ טרוקענע ‎ קצײדער; ‎ איז ‎ נאםע ‎ קצײרער ‎ װאלט ‎ מעז ‎ פער־‎ 
פרארז ‎ געװארז ‎ איז ‎ א  קורצער ‎ װײיצע♦ ‎ ,  אײניגע ‎ טײלעזיפון ‎ סיביר‎ 
זײנעז ‎ אי ‎ קאצט, ‎ אי ‎ נאס, ‎ איז ‎ דעריבער ‎ דארטן ‎ אונמעגיליך ‎ צו ‎ צע־‎ 
בעװ ‎ די ‎ נאסקײט ‎ פון ‎ דער ‎ י^ופט ‎ האט, ‎ אלזא, ‎ די ‎ דאפעי^טע ‎ װיר־‎ 
קונג ‎ אויפ׳ז ‎ קערפעח ‎ װאם ‎ אין ‎ היטץ ‎ מאכט ‎ זי ‎ פיהצעז ‎ הײסעח ‎ און‎ 
איז־קע^ט ‎ —  קעצטעח‎ 

די ‎ בעוועגונג ‎ איז ‎ דער ‎ אטמאםפער,‎ 

װאס ‎ קומט ‎ דורך ‎ די ‎ שטענדיגע ‎ שטראמעז ‎ כוז ‎ װארעמע ‎ און ‎ קאלטע‎ 
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בעזונד. ‎ צדטרורןענע ‎ יצופט ‎ איז ‎ א  כרויםער ‎ חםױז. ‎ די ‎ לופט ‎ איז ‎ א 
צימער, ‎ װאס ‎ איז ‎ אנגעהײצט ‎ ביז ‎ 70  גראר ‎ פארבהײט״ ‎ קאז ‎ ארײנזא־‎ 
פעז ‎ איז ‎ זיך ‎ זעהר ‎ פיעצ ‎ פײכטקײט, ‎ אוז ‎ זי ‎ ציהט ‎ עם ‎ ארויס ‎ פוז ‎ אלע‎ 
פײכטע ‎ זאכעז, ‎ װאס ‎ געפינעז ‎ זיד ‎ איז ‎ צימער ‎ —  פוז ‎ מעבעל, ‎ פוז ‎ לע־‎ 
דער, ‎ אוז ‎ אויך ‎ פון ‎ דער ‎ הויט, ‎ פון ‎ מו< ‎ פוז ‎ נאז ‎ אוז ‎ האלז ‎ און ‎ די‎ 
צופט־רעהרעה ‎ רי ‎ הויט ‎ װערט ‎ צרטרוהעז, ‎ עס ‎ רײצט ‎ אויך ‎ די ‎ נאז‎ 
אוז ‎ האצז, ‎ עס ‎ פעראורזאכט ‎ א  קאטאר ‎ אוז ‎ רופט ‎ ארוים ‎ א  הוסט. ‎ נאך‎ 
מעהר, ‎ איז ‎ א  צו־טרוקענער ‎ אופט ‎ פאדערט ‎ זיך ‎ א  העכערע ‎ טעמפע־‎ 
ראטור ‎ צו ‎ פיהיצעז ‎ בעקװעמציךחװארעם, ‎ אײרער ‎ איז ‎ א  י^ופט, ‎ װאס‎ 
ענטהאצט ‎ די ‎ נארמאצע ‎ סומע ‎ פײכטקײט*‎ 

װארעמע ‎ לופט ‎ קאז ‎ אײנהאצטעז ‎ אין ‎ זיך ‎ מעהר ‎ נאסקײט״ ‎ אײ־‎ 

דער ‎ קאלטע ‎ 5ופט* ‎ עס ‎ איז ‎ דא ‎ א  מאס ‎ װיפיעצ ‎ זי ‎ קאז ‎ איז ‎ זיך ‎ אײנ־‎ 
האיצטעז ‎ אוז ‎ ניט ‎ מעהר; ‎ װעז ‎ זי ‎ האיצט ‎ אײז ‎ װיפיעיצ ‎ זי ‎ קאן, ‎ הײסט‎ 
עס ‎ זי ‎ איז ‎ פוצ־נאס, ‎ די ‎ דרויסענדיגע ‎ לופט ‎ האצט ‎ נעװעהניציך ‎ אײן‎ 
פוז ‎ 60  ביז ‎ 75  פראצענט ‎ פוז ‎ דער ‎ פולער ‎ סומע ‎ נאםקײט. ‎ איז ‎ אײני־‎ 
גע ‎ פלעצער, ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ איז ‎ הײםעז ‎ קצימאט ‎ פוז ‎ אריזאנא, ‎ הא5ט ‎ אײן‎ 
די ‎ יצופט ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װי ‎ 35  פראצענט ‎ פײכטקײט, ‎ איז ‎ דארט ‎ אזוי‎ 
טרוקעז, ‎ אז ‎ צײטונגם־פאפיער ‎ שפא^ט ‎ זיך ‎ אוז ‎ צופאלט ‎ איז ‎ די ‎ הענד״‎ 
אוז ‎ די ‎ הויט ‎ פוז ‎ קערפער ‎ װערט ‎ הארט ‎ און ‎ טרוקעז. ‎ װעז ‎ די ‎ ^ופט‎ 
ענטהאצט ‎ איהר ‎ פוצע ‎ מאס ‎ נאסקײט ‎ אוז ‎ עס ‎ װערט ‎ אז ‎ ענדערונג ‎ אין‎ 
דער ‎ טעמפעראטור, ‎ װעט ‎ פארקומעז ‎ אײנם ‎ פוז ‎ די ‎ צװײ‎ :  װערם ‎ די‎ 
טעמפעראטור ‎ העכער, ‎ איז ‎ די ‎ צופט ‎ ניט ‎ מעהר ‎ פול־נאס, ‎ נאר ‎ זי‎ 
קאז ‎ ארײננעהמעז ‎ נאך; ‎ װערט ‎ זי ‎ נידעריגער״ ‎ קאז ‎ זי ‎ ניט ‎ אײנחאל־‎ 
טעז ‎ װיפיעיצ ‎ זי ‎ האט, ‎ עס ‎ װערט ‎ קאנדענםירט ‎ אוז ‎ פאלט ‎ ארונטער‎ 
איצס ‎ רעגעז ‎ אדער ‎ שנעע. ‎ די ‎ פײכטקײט ‎ פוז ‎ ^ופט ‎ האט ‎ זעהר ‎ א  װיכ־‎ 
טיגעז ‎ אײנפלוס ‎ אויפ׳ז ‎ קצימאט. ‎ בײ ‎ טאג ‎ ציהט ‎ זי ‎ ארײז ‎ אין ‎ זיך‎ 
א  טײצ ‎ פוז ‎ די ‎ היטץ ‎ פוז ‎ דער ‎ זוז ‎ אוז ‎ מאכט ‎ די ‎ היטץ ‎ מייצדער; ‎ בײ‎ 
נאכט ‎ װירקט ‎ זי ‎ װי ‎ א  צדדעק ‎ צו ‎ דער ‎ ערד ‎ אוז ‎ האלט ‎ אב ‎ די ‎ צו־‎ 
שנעצע ‎ היטץ־אויםשטראהצונג ‎ פון ‎ דער ‎ ערד♦ ‎ די ‎ ערד ‎ גיט ‎ ארוים‎ 
בײנאכט ‎ א  טײיצ ‎ פוז ‎ די ‎ היטץ, ‎ װאם ‎ זי ‎ האט ‎ ארײנגעצויגעז ‎ איז ‎ זיך‎ 
בײ ‎ טאג; ‎ איז ‎ אויב ‎ די ‎ ׳צופט ‎ איז ‎ זעהר ‎ טרוקעז ‎ און ‎ דער ‎ הימעא‎ 
קצאר, ‎ פא5ט ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ א  סך ‎ שנעלער, ‎ אײדער ‎ װען ‎ עם ‎ איז‎ 

פאראן ‎ מעהר ‎ פײבקײט. ‎ װאס ‎ זאצ ‎ ניט ‎ דערלאזען ‎ די ‎ אויסשטראהצונג‎ 
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לןיגיענע‎ 


דא ‎ אבער ‎ דאדה ‎ םעז ‎ קײן ‎ טעות ‎ ניט ‎ האיבעז♦ ‎ גןיהא ‎ םײנט ‎ ניט‎ 
קאצט. ‎ האלטעז ‎ אפעז ‎ די ‎ פענסטער ‎ אזוי, ‎ אז ‎ עס ‎ יאנט ‎ א  קעצט ‎ איז‎ 
צימער, ‎ װאס ‎ נעהמט ‎ דורר ‎ אי^ע ‎ בײ־נער, ‎ איז ‎ פאזיטיזו ‎ שעד^יך♦ ‎ אלץ‎ 
מוז ‎ זײז ‎ מיט ‎ א  מאס. ‎ די ‎ עקםטרעמעז ‎ אין ‎ דער ‎ טעמפעראטור, ‎ װי‎ 
איז ‎ אנדערע ‎ זאכעז, ‎ איז ‎ אצעמאל ‎ אומנעזונדװ ‎ עס ‎ איז ‎ ניט ‎ די ‎ קאלנד‎ 
קײט, ‎ נאר ‎ די ‎ ופ ‎ ר  י  ש  ק  י  י  ט  פוז ‎ דער ‎ צ!*פט ‎ װאס ‎ ברעננט ‎ נױ‎ 
צען‎ :  מעז ‎ מוז ‎ ניט ‎ פריהרעז ‎ כדי ‎ צו ‎ האבען ‎ פרישע ‎ 5ופט. ‎ ,די ‎ ריכ־‎ 
טינע ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ צימער, ‎ איז ‎ קאצטע ‎ טעג, ‎ איז ‎ פון ‎ 60  ביז‎ 
70  נראד ‎ פארנהײט* ‎ העכער ‎ װי ‎ 70  איז ‎ צױװארעם ‎ און ‎ אזא ‎ ילופט‎ 
האט ‎ נעװיסע ‎ חםרוגות; ‎ נידערינער ‎ װי ‎ 60  איז ‎ קאצטציר ‎ און ‎ עס‎ 
פיהלט ‎ זיר ‎ אונבעקװעם, ‎ דער ‎ כצצ ‎ איז‎ :  בעסער ‎ עטיציכע ‎ נראד ‎ װעני־‎ 
נער ‎ װי ‎ 70, ‎ אײדער ‎ מעהרער♦ ‎ בײנאכט ‎ קאז ‎ מעז ‎ אויסקומען ‎ מיט ‎ א 
טעמפעראטור ‎ פוז ‎ 50  ביז ‎ 60  נראד ‎ פארנהײט, ‎ אזוי ‎ װי ‎ שצאפענדיג,‎ 
אוז ‎ נוט ‎ אײננעדעקט ‎ דערצו, ‎ פערי^ירט ‎ דער ‎ קערפער ‎ װענינער ‎ היטץ♦‎ 

ט  ר  ו  ק  ע  נ  ק  י  י  ט  ־איז ‎ א  װיכטינע ‎ מעצח ‎ איז ‎ יצופט♦ ‎ דער‎ 
קערפער, ‎ װי ‎ מיר ‎ האבעז ‎ געזעהז ‎ אויבען, ‎ ניט ‎ ארויס ‎ דורר ‎ דער ‎ הויט‎ 
און ‎ די ‎ לוננעז ‎ א  היבש ‎ ביסעיל ‎ נאסקײט*)* ‎ װעז ‎ די ‎ ארומיגע ‎ יצופט‎ 
איז ‎ טרוקעז, ‎ עװאפארירט ‎ די ‎ דאזינע ‎ נאסקײט ‎ גאנץ ‎ צײכט ‎ אוז ‎ די‎ 
שװײם־דריזעז ‎ קאנעז ‎ פארטזעצעז ‎ זײער ‎ ארבײט* ‎ אויב ‎ די ‎ ארומינע‎ 
י^ופט ‎ הא^ט ‎ איז ‎ זיר ‎ א  צױנרויםען ‎ פראצענט ‎ נאסקײט, ‎ ציהט ‎ זי ‎ ניט‎ 
אב ‎ די ‎ פײכטקײט ‎ פוז ‎ קערפער, ‎ נאר ‎ דער ‎ שװײס ‎ קיצעפט ‎ זיר ‎ צום ‎ ^ײב,‎ 
און ‎ מעז ‎ פיהצט ‎ זעהר ‎ אונבעקװעם♦ ‎ דא ‎ איז ‎ אויר, ‎ װאס ‎ צו‎ — אומ־‎ 


*)װי ‎ פראפ. ‎ פאסטער ‎ האט ‎ אויםגערעכענט, ‎ גיט ‎ צרוים ‎ א  דערװאקםענער‎ 
מענש, ‎ אונטער ‎ נעװעהנ?יכע ‎ גינסטיגע ‎ אומשטענדען, ‎ אן ‎ ערןל ‎ םון ‎ 2  אוז ‎ א  הארב‎ 
פונט ‎ װאםער ‎ דורד ‎ דער ‎ הויט ‎ און ‎ אנדערהא?בען ‎ םונט ‎ דורד ‎ די ‎ ?ונגען ‎ אין ‎ 24 
שטונדען. ‎ עם ‎ איז ‎ בעװיזעז ‎ נעװארן, ‎ אז ‎ אין ‎ א  נאםער ‎ ?ופט ‎ םון ‎ ארום ‎ 60  גראד‎ 
פארנהײט ‎ איז ‎ דער ‎ פעררוםט ‎ םון ‎ װאסער ‎ דורכ׳ן ‎ קערםער ‎ איז ‎ 24  ׳טטונדעז ‎ ארונ־‎ 
טערגעפארען ‎ צו ‎ 216  גראם ‎ (װעניגער ‎ װי ‎ א  הא?ב ‎ םונט), ‎ בעת ‎ אין ‎ א  טרוקענער‎ 
?ופט ‎ פון ‎ דערזעלזבער ‎ טעמפעראטור ‎ איז ‎ עס ‎ געשטיגען ‎ ביז ‎ 871  גראם ‎ (גענויע‎ 
2  פונט). ‎ פלזאנצען ‎ גיבען ‎ ארויס ‎ פון ‎ זיד ‎ אונגעהויער ‎ גרויםע ‎ סומען ‎ װאםער ‎ אין‎ 
פערגילײד ‎ צו ‎ בע?י ‎ חײם. ‎ פאר ‎ יעדעז ‎ פונט ‎ טרוקענעם ‎ שטאד, ‎ װאם ‎ װאקםט ‎ אויס‎ 
איז ‎ זײ, ‎ גיבען ‎ זײ ‎ ארוים ‎ א  דורכשניט ‎ פוז ‎ 825  םונט ‎ װאםער. ‎ די ‎ נאםקײט, ‎ װאם‎ 
די ‎ פילאנצעז ‎ גיבען ‎ צו ‎ צו ‎ דער ‎ ילוםט, ‎ האט ‎ זעהר ‎ א  װיכטיגע ‎ װירקוננ ‎ אויד ‎ דער‎ 
מעםיגקײט ‎ פון ‎ דער ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ דער ‎ ילוסט.‎ 


\ 


לופט ‎ 43 


װי ‎ עם ‎ איז ‎ אויר ‎ ניט ‎ נויטיג, ‎ אוז ‎ באמת ‎ גאר ‎ נייט ‎ ראטהזאם, ‎ אז ‎ די‎ 
צופט ‎ איז ‎ צימער ‎ זא5 ‎ זיך ‎ בעװעגעז ‎ אין ‎ שטארקע ‎ שטראמעז* ‎ מענשעז/‎ 
װאס ‎ האבען ‎ מורא ‎ פאר ‎ א  צוג־װינד, ‎ אדער ‎ װאס ‎ קאנען ‎ ניט ‎ פער־‎ 
טראגען, ‎ װען ‎ די ‎ 5ופט ‎ ציהט ‎ צדשטאמן ‎ ארום ‎ זײ, ‎ קאנעז ‎ אפטמאא‎ 
מעהר ‎ צײדען ‎ פון ‎ דער ‎ צו־׳פרישער ‎ ^ופט, ‎ אײדער ‎ פון ‎ דער ‎ ניט־גענוג‎ 
װענטיאירטער ‎ צופט. ‎ עס ‎ איז ‎ נאריש ‎ און ‎ שעדציך ‎ מורא ‎ צו ‎ האבען‎ 
פאר ‎ אן ‎ אפענעם ‎ פענסטעד‎ ;  עס ‎ איז ‎ אבער ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ נאריש ‎ צו‎ 
װערן ‎ א  מארטירער ‎ פון ‎ אפענעם ‎ פענםטער ‎ אדער ‎ זײן ‎ א  פרישע ‎ י^ופט־‎ 
״קרענק״♦‎ 

דערבײ ‎ איז ‎ בדאי ‎ קצאר ‎ צו ‎ װערן, ‎ װאס ‎ מיר ‎ מײנען ‎ מיט ‎ דעם‎ 
אויםדרוק ‎ ״פרישע״ ‎ אוםט^ ‎ אין ‎ א  הײסען, ‎ פײכטען ‎ זומער־טאג‎ 
למשל, ‎ קאנט ‎ איהר ‎ זיצען ‎ בײ ‎ אן ‎ אפענעם ‎ פענסטער ‎ אוז ‎ פיהלעז‎ 

פונדעםטװעגען ‎ גאנץ ‎ אוינבעקװעם‎ :  ״ניטא ‎ מיט ‎ װאס ‎ צו ‎ אטהע־‎ 
מען״, ‎ זאגט ‎ איהר* ‎ פארװאס ‎ ?  די ‎ דרויסענדיגע ‎ אויפט ‎ האט ‎ איהר ‎ נאר־‎ 

מאי^ען ‎ פראצענט ‎ אקסיגען, ‎ און ‎ איהר ‎ אטהעמט ‎ 18  מאצ ‎ א  מינוט.‎ 
װי ‎ עס ‎ רארך ‎ צו ‎ זײן, ‎ און ‎ אײער ‎ בצוט ‎ טראגט ‎ גענוג ‎ אקסיגען ‎ צו ‎ די‎ 
צעצעז, ‎ צו ‎ מאכען ‎ די ‎ כעמישע ‎ פערבינדונגען, ‎ װאס ‎ גיט ‎ זײ ‎ זײער‎ 
נאהרונג ‎ —  איז ‎ װאט ‎ פארט ‎ פעהלזט ‎ אײך? ‎ הפנים, ‎ אז ‎ דער ‎ נארמא־‎ 
צער ‎ פראצענם ‎ אקסיגען ‎ אין ‎ דער ‎ קופט ‎ מאכט ‎ נאך ‎ ניט ‎ די ‎ לופט‎ 
פריש‎ :  איהר ‎ פיהצט ‎ אונבעקװעם ‎ אדער ‎ ״פערשטיקט״, ‎ װײצ ‎ די ‎ דא־‎ 
זיגע ‎ הײםע ‎ און ‎ פײכטע ‎ י^ופט ‎ צאזט ‎ ניט ‎ אײער ‎ קערפער ‎ ארויסגעבען‎ 
פון ‎ זיך ‎ דעם ‎ גראד ‎ היטץ, ‎ װאס ‎ ער ‎ מוז ‎ נארמאצ ‎ פערצירען. ‎ דאם ‎ אײ־‎ 
גענע ‎ פיהצט ‎ איהר ‎ אויך, ‎ װען ‎ איהר ‎ זיצט ‎ מיט ‎ נאך ‎ מענשען ‎ אין ‎ אן‎ 
ענגען, ‎ פערמאכטען ‎ צימער, ‎ װאו ‎ די ‎ י^ופט ‎ איז ‎ הײם ‎ און ‎ פײכט‎ 
פון ‎ דעם ‎ שװײס ‎ און ‎ הויך ‎ פון ‎ די ‎ אנװעזענדע* ‎ דרײ ‎ זאכען ‎ אין ‎ דער‎ 
דאזיגער ‎ 5ופט ‎ י^אזען ‎ ניט ‎ אײער ‎ קערפער ‎ פעריצירען ‎ זײן ‎ היטץ‎ :  די‎ 
הויכע ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ דער ‎ י^ופט, ‎ דער ‎ גרויסער ‎ פראצענט ‎ פײכט־‎ 
קײט ‎ און ‎ די ‎ ״שטיצקײט׳/ ‎ ד. ‎ ה. ‎ די ‎ ניט־בעװעגציכקײט ‎ פון ‎ דער ‎ 5ופכא‎ 
דערפון ‎ איז ‎ קצאר, ‎ אז ‎ די ‎ הויפט ‎ עי^עמענטען ‎ פון ‎ פרישער ‎ י^ופט, ‎ א  הוץ‎ 
דעם ‎ נארמא^עז ‎ פראצענט ‎ אקסיגע/ ‎ איז ‎ ק  י  ה  ל  ק  י  י  ט ,  ט  ר  ו־‎ 
קענקײט ‎ און ‎ ב  ע  ו  ו  ע  ג  ל  י  כ  ק  י  י  ט. ‎ דער ‎ טײטש ‎ פון‎ 
פרישער ‎ אפט ‎ איז ‎ אצזא, ‎ א  י^ופט ‎ װאר ‎ ״•וז ‎ קיהי/ ‎ טרוקען ‎ און ‎ אין‎ 
בעװעגונג.‎ 


42 


היגיענע‎ 


איז ‎ דער ‎ הויןי ‎ די ‎ לןאצטע ‎ פאצט ‎ ארונטער ‎ נידערעער‎ :  ממי^א ‎ נע־‎ 
פינט ‎ זיר ‎ די ‎ לופט ‎ שטענדיג ‎ איז ‎ בעװעגונג ‎ אוז ‎ טרײבט ‎ אז ‎ אויר‎ 
דעם ‎ אופז ‎ א  נאטירליכע ‎ װענטיאאציע♦ ‎ יאיז ‎ גרויסע ‎ ׳הײ־‎ 
זער, ‎ װאו ‎ א  גרויסע ‎ צאהל ‎ מענשעז ‎ געפינען ‎ זיר ‎ צהאמעז, ‎ װעח ‎ אפט־‎ 
מא5 ‎ אײנגעפיהרט ‎ ה  י  נ  ס  ט  ל  י  כ  ע  ■מיטלען ‎ םון ‎ װענטיצאציע,‎ 
װעלכע ‎ בעשטעהעז ‎ ענטװעדער ‎ פון ‎ לופט־אויםשעפער,‎ 
ח  ה. ‎ פון ‎ א  מאשין ‎ װאם ‎ ציהט ‎ ארויס ‎ מיט ‎ הראפט ‎ די ‎ הויז־^ו׳פט‎ : 
אדער ‎ פון ‎ ?ופט־טרײבער ‎ —  א  מאשין, ‎ װאס ‎ שפארט ‎ מיט‎ 
הראפט ‎ די ‎ דרויסענדיגע ‎ לופט ‎ אין ‎ הויז ‎ ארײן. ‎ איז ‎ געװעהנאיכע ‎ װאוי־‎ 
נונגען ‎ אבער ‎ זײנען ‎ אזוינע ‎ הראפט־װענטילאטארס ‎ ניט ‎ פראהטיש,‎ 
און ‎ מען ‎ מוז ‎ זיר ‎ פערצאזען ‎ אויר ‎ דעם ‎ אײנפאכסטען, ‎ אבער ‎ זעהר‎ 
װיכטיגען ‎ מיטעצ ‎ פון ‎ א  פראקטישער ‎ װענטילאציע ‎ —  ה  א  ל  ט  ע  ז 
א  פ  ע  ז  ד  י  פענםטעג‎ 

א  צימער ‎ מיט ‎ אן ‎ אפענעם ‎ פענסטער ‎ גיט ‎ גענוג ‎ פרישע ‎ יצופט‎ 
פאר ‎ אצע ‎ פראקטישע ‎ צװעהען* ‎ א  גרויםער ‎ שיצאר־צימער ‎ איז ‎ אודאי‎ 
א  גרויסע ‎ מעיצה ‎ ;  עס ‎ איז ‎ אבער ‎ בעסער ‎ א  קיצענערער ‎ צימער ‎ מיט ‎ אז‎ 
אפענעם ‎ פענסטער, ‎ אײדער ‎ א  גרעםערער ‎ מיט ‎ צוגעמאכטע ‎ פענסטעח‎ 
װיפיעצ ‎ אפען ‎ דאס ‎ פענפטער ‎ זאצ ‎ זײז, ‎ הענגט ‎ אב ‎ פון ‎ דער ‎ טעמ־‎ 
פעראטור ‎ פון ‎ דער ‎ דרויסענדיגער ‎ אופט* ‎ װאס ‎ קעלטער ‎ עס ‎ איז ‎ אין‎ 
דרויםען, ‎ אצץ ‎ שנעצער ‎ און ‎ שטארקער ‎ װעט ‎ די ‎ דרויסענדיגע ‎ האצטע‎ 
צופט ‎ ארײנדרינגען ‎ אין ‎ דעם ‎ װארעמען ‎ צימער ‎ און ‎ ארויםשטופען‎ 
די ‎ אינעװעניגםטע ‎ פערדארבענע ‎ לופט ‎ אין ‎ דרויסען ‎ ארויס. ‎ אין ‎ א 
קאצטער ‎ װינטער־נאכט, ‎ און ‎ דערהויפט ‎ װען ‎ עס ‎ בלאזט ‎ א  שטארקער‎ 
װינד, ‎ איז ‎ דעריבער ‎ גענוג ‎ װען ‎ דאס ‎ פענסטער ‎ איז ‎ אפען ‎ בלויז ‎ עט־‎ 
ציכע ‎ צאצ ‎ פון ‎ אויבעװ ‎ װען ‎ דאס ‎ װעטער ‎ איז ‎ מילד ‎ און ‎ ניט־װינ־‎ 
דיג, ‎ איז ‎ נויטיג ‎ עס ‎ זא^ ‎ זײן ‎ אפען ‎ א  היבש ‎ ביסעל ‎ פון ‎ אויבען ‎ און‎ 
אויר ‎ א  ביםעצ ‎ פון ‎ אונטעװ ‎ דער ‎ צװעק ‎ פון ‎ דעם ‎ אפענעם ‎ פענםטער‎ 
איז ‎ ניט ‎ ארײנצוברענגען ‎ קעצט ‎ אין ‎ צימעח ‎ נאר ‎ פרישע ‎ אדער ‎ ריכ־‎ 
טיגער ‎ נ  י  י  ע  לופט, ‎ װאס ‎ ענטהאצט ‎ פוי^ע ‎ 20  פראצענט ‎ אקסיגעז‎ 
(די ‎ ארויסגעאטהעמטע ‎ לופט ‎ ענטהאיצט, ‎ װי ‎ אויבען ‎ דערמאנט, ‎ בלויז‎ 
16  פראצענט)‎ ;  און ‎ װיבאלד ‎ עס ‎ גיט ‎ גענוג ‎ װענטיצאציע, ‎ איז ‎ דער‎ 
צװעק ‎ שוין ‎ דערגרײכט, ‎ עס ‎ איז ‎ דורכאוים ‎ ניט ‎ נויטיג, ‎ אז ‎ די ‎ פרי־‎ 
שע ‎ לופט ‎ פון ‎ דרויסען ‎ זאצ ‎ בצאזען ‎ דירעקט ‎ אויפ׳ן ‎ קערפעח ‎ אזוי‎ 


?וםנ>‎ 
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צװײ ‎ מענשעז, ‎ אוז ‎ אםשר ‎ נאר ‎ א  קינד ‎ א  צוגאב, ‎ װאצם ‎ אױסגעקומעז,‎ 
אז ‎ די ‎ אופט ‎ מוז ‎ װעח ‎ געביטעז ‎ 10  מאי^ ‎ א  שםונדע, ‎ אדער ‎ אי^ע ‎ עטלײ‎ 
כע ‎ מינוט.‎ 

איז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ 3000  קוב, ‎ פוס ‎ לופט ‎ א  שטונדע ‎ װעט ‎ דאס ‎ קויה־‎ 
^עדזױערע ‎ ניט ‎ זײז ‎ מעהר ‎ אײדער ‎ 6  אדער ‎ 7  חלקים ‎ אין ‎ צעהן ‎ טױ־‎ 
זענח ‎ קאז ‎ מעז ‎ דערמיט ‎ ױצא ‎ זייז. ‎ האט ‎ מען ‎ אבער ‎ װעניגער ‎ װי ‎ אט‎ 
דעם ‎ מינימום ‎ י^ופט. ‎ װערט ‎ מעז ‎ אונבעדינגט ‎ ביצוט־ארעם, ‎ דער ‎ קער־‎ 
פער ‎ װערט ‎ אבגעשװאכט, ‎ עם ‎ טשעפעז ‎ זיך ‎ צו ‎ איהם ‎ אי^ערצײ ‎ קראנק־‎ 
הײטעז ‎ אוז ‎ מעז ‎ איז ‎ א  קאנדידאט ‎ אויך ‎ שװינדזוכט. ‎ דערהויפט‎ 
איז ‎ אזא ‎ י^ופט ‎ שעדציר ‎ טאקע ‎ אין ‎ שי^אד־צימער, ‎ װאו ‎ מעז ‎ פער־‎ 
ברענגט ‎ ארום ‎ 8  שטונדען ‎ יעדען ‎ מעת־י^עת. ‎ איז ‎ א  צימער ‎ פון ‎ דער־‎ 
זעלבער ‎ גרויס ‎ בײ ‎ טאג, ‎ װאו ‎ מענשעז ‎ געהען ‎ ארײז ‎ און ‎ ארויס, ‎ בײט‎ 
זיר ‎ די ‎ קיופט ‎ אפטער ‎ דורר ‎ דער ‎ געעפענטער ‎ טיה ‎ אוז ‎ די ‎ י^ופט ‎ איז‎ 
אויר ‎ בעװעגליכעח ‎ דערצו ‎ אטהעמט ‎ מעז ‎ בײ ‎ טאג ‎ טיעפער ‎ װי ‎ בײ‎ 
נאכט ‎ איז ‎ שי^אר, ‎ מעז ‎ געהט ‎ אמאל ‎ ארוים ‎ אויר ‎ א  װײילע ‎ און ‎ מעז‎ 
כאפט ‎ ארײז ‎ א  ביסעא ‎ פרישערע ‎ צופט. ‎ אגב ‎ איז ‎ אטהעמעז ‎ אפיצו‎ 
גאר ‎ שלעכטע ‎ לופט ‎ א  קורצע ‎ צײט ‎ ניט ‎ אזוי ‎ שעדליר, ‎ װי ‎ אטהעמען‎ 
ניט ‎ גענוג ‎ גוטע ‎ צופט ‎ א  לענגערע ‎ צײט ‎ נאכאנאנח ‎ די ‎ הויפט ‎ זארג‎ 
מוז ‎ דעריבער ‎ זײז ‎ צו ‎ פערזיכערז ‎ זיר ‎ מיט ‎ גוטער ‎ לופט ‎ בײ ‎ נאכט ‎ אין‎ 
שלאר־צימער, ‎ אוז ‎ אויר ‎ בײ ‎ דער ‎ ארבײט ‎ איז ‎ שאפ, ‎ װאו ‎ עם ‎ איז ‎ ענג‎ 
און ‎ מעז ‎ זיצט ‎ אב ‎ אויר ‎ אײז ‎ ארט ‎ 4  —  5  שטונדען ‎ כסדח‎ 

בײטעז ‎ די ‎ ציפט ‎ פון ‎ צימער, ‎ ח  ה. ‎ ארויסטרײבען ‎ די ‎ פער־‎ 
שטיקטע ‎ ילופט ‎ אוז ‎ ארײנקריגעז ‎ פרישע, ‎ הײסט ‎ אײגפיהרעז ‎ ו  ו  ע  נ־‎ 
ט  י  5  א  צ  י  ע. ‎ כרי ‎ צו ‎ װענטילירעז ‎ אדער ‎ דורכלופטערז ‎ א  צי־‎ 
מער ‎ מוזעז ‎ זײז ‎ צװײ ‎ עפענונגעז: ‎ אײנע, ‎ דורכװאנען ‎ די ‎ פערדארבענע‎ 
ציפט ‎ זא^ ‎ ארויסגעהז, ‎ אוז ‎ אנאנדערע, ‎ דורכװאנען ‎ די ‎ פרישע ‎ לופט ‎ זא^‎ 
ארײנגעהז. ‎ די ‎ פעררארבענע ‎ יצופט ‎ פוז ‎ אינעװעניג ‎ איז ‎ געװעהנ^יר‎ 
װארעמער ‎ אײדער ‎ די ‎ י^ופט ‎ פון ‎ דרויסעז, ‎ רײסט ‎ זיר ‎ די ‎ װארעמע‎ 
יצופט ‎ שטענדיג ‎ ארויסצוגעהן ‎ דרויסעז. ‎ זי ‎ רײםט ‎ זיר ‎ דורר ‎ דורר‎ 
יעדען ‎ שפעלטעל ‎ אוז ‎ אפילו ‎ דורר ‎ די ‎ ציעגעל ‎ פון ‎ די ‎ װענט, ‎ אמ ‎ בעם־‎ 
טעז ‎ אבער, ‎ פערשטעהט ‎ זיר, ‎ דורר ‎ אז ‎ אפענעם ‎ פלאץ. ‎ די ‎ קעלטערע‎ 
לופט, ‎ וויעדער, ‎ פוז ‎ דרויסעז ‎ רייסט ‎ זיר ‎ אינעוועניג, ‎ וואו ‎ עס ‎ איז‎ 
װארעמער ‎ און ‎ דעריבער ‎ שיטערעח ‎ רי ‎ װארימע ‎ יצופם ‎ געהם ‎ ארױ^‎ 
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היגיענע‎ 


*  די ‎ צופט, ‎ װאס ‎ מיר ‎ אטהעמען, ‎ מוז ‎ דעריבער ‎ זײז ‎ אזוי ‎ פרײ ‎ װי‎ 
מעגליך ‎ פון ‎ די ‎ אומרײנקײטען, ‎ װאס ‎ מיר ‎ ניבען ‎ ארויס ‎ פון ‎ קער־‎ 
פער, ‎ און ‎ דאס ‎ איז ‎ נאר ‎ מענליך, ‎ װען ‎ מיר ‎ קרינען־צו ‎ נאכאנאנד ‎ פרישע‎ 
לופט, ‎ װאס ‎ זא5 ‎ פערבײטען ‎ די ‎ ארויסנעאטהעמטע, ‎ אויך ‎ דער ‎ פרײ־‎ 
ער ‎ יצופט ‎ אין ‎ דרויסען ‎ קאן, ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ קײן ‎ פראגע ‎ ניט ‎ זײן ‎ װע־‎ 
גען ‎ פ  ר  י  ש  ע  צופט‎ :  די ‎ שעדליכע ‎ שטאפען, ‎ װאס ‎ מיר ‎ ניבען‎ 
ארויס, ‎ האבען ‎ אין ‎ דעם ‎ נרויםען ‎ לופט־שטה ‎ קײן ‎ בעטרעך ‎ ניט. ‎ אין‎ 
דרויסען ‎ קאן ‎ נאר ‎ זײן ‎ די ‎ פראגע ‎ װענען ‎ ר  י  י  נ  ע  און ‎ ק  י  ה  ל  ע 
לופט, ‎ אדער ‎ װעגעז ‎ טרוקענע ‎ און ‎ פייכטע ‎ יצופט, ‎ װאס‎ 
איז ‎ נאנץ ‎ װיכטינ ‎ פאר ‎ זיך, ‎ װי ‎ מיר ‎ װעלען ‎ עס ‎ זעהן ‎ שפעטעה ‎ די‎ 
הויפט ‎ פראנע ‎ איז ‎ װענעז ‎ דער ‎ ילופט, ‎ װאס ‎ איז״אײנגעשלאסען ‎ צװי־‎ 
שעז ‎ די ‎ פיער ‎ װענט ‎ פון ‎ די ‎ צימערען, ‎ װאו ‎ מיר ‎ װאוינען ‎ אדער ‎ אר־‎ 
בײטעז. ‎ אין ‎ א  בעװאוינטען ‎ צימער ‎ קאן ‎ די ‎ לופט ‎ קײנמאצ ‎ ניט ‎ זײן‎ 
אזוי ‎ פריש ‎ װי ‎ איז ‎ דרויסען‎ ;  עס ‎ איז ‎ אבער ‎ װיכטינ ‎ צו ‎ זעהן ‎ אויז ‎ צו‎ 
װערן ‎ פון ‎ דער ‎ אומרײנער ‎ צופט ‎ אזויפיעל ‎ װי ‎ מעיליך, ‎ כדי ‎ צו ‎ קאנען‎ 
לכל ‎ הפהות ‎ האבען ‎ דעם ‎ נויטינסטען ‎ מינימום ‎ פון ‎ פרישער ‎ ילופט.‎ 

די ‎ קצענסטע ‎ סומע ‎ לופט, ‎ װאם ‎ א  מענש ‎ מוז ‎ האבען, ‎ כדי ‎ אויפ־‎ 
צוהאלטען ‎ א  מיטעלמעסינען ‎ נראד ‎ פון ‎ נעזונד ‎ דורכ׳ן ‎ אטהעמען, ‎ איז‎ 
3,000  קוב. ‎ פוס ‎ א  שטונדע‎ ;  אויפצוהאלטען ‎ דעם ‎ העכסטען ‎ נראד‎ 
פון ‎ געזונדען ‎ אטהעמען, ‎ מוז ‎ ער ‎ האבען ‎ 5000  קוב. ‎ פוס ‎ א  שטונדע.‎ 
אזוי ‎ װי ‎ די ‎ לופט ‎ פון ‎ א  בעװאוינטען ‎ צימער ‎ בײט ‎ זיך, ‎ אונטער ‎ גע־‎ 
װעהנליכע ‎ אומשטענדען, ‎ װען ‎ טיר ‎ און ‎ פענסטער ‎ זײנען ‎ פערמאכט,‎ 
װי ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ בײ ‎ נאכט, ‎ בלויז ‎ אײן ‎ מאל ‎ אין ‎ א  שטונדע, ‎ װאלט ‎ אוים־‎ 
נעקומען, ‎ אז ‎ יעדע ‎ פערזאן ‎ אין ‎ הויז ‎ דארך ‎ האבען ‎ פאר ‎ זיך ‎ װעניגם־‎ 
טענס ‎ א  שטח ‎ פון ‎ 15  בײ ‎ 20  פוס, ‎ 10  פוס ‎ די ‎ הויך, ‎ כדי ‎ צו ‎ בעקו־‎ 
מען ‎ דעם ‎ מינימום ‎ פון ‎ 3000  קוב. ‎ פוס ‎ לופט ‎ א  שטונדע. ‎ קאן ‎ זיך‎ 
דאם ‎ אן ‎ ארבײטער ‎ פערנינען ‎ ?  —  װי ‎ איז ‎ אבער, ‎ װען ‎ מען ‎ קאן ‎ מא־‎ 
כען, ‎ אז ‎ די ‎ לופט ‎ זאל ‎ זיך ‎ בײטען ‎ צװײ ‎ מאל ‎ א  שטונדע ‎ ?  דאן ‎ דארך‎ 
מען ‎ נאר ‎ האבען ‎ א  שטח ‎ פון ‎ 15  בײ ‎ 10  פוס, ‎ בײ ‎ 10  הויך, ‎ װאם‎ 
דאס ‎ איז ‎ שוין ‎ ניט ‎ אזא ‎ שרעקליך־נרױסער ‎ רוים. ‎ און ‎ אויב ‎ די ‎ לופט‎ 
קאן ‎ זיך ‎ בײטען ‎ פיער ‎ מאל ‎ א  שטונדע, ‎ דאז ‎ איז ‎ גענונ ‎ א  צימער ‎ פון‎ 
7  און ‎ א  האלב ‎ בײ ‎ 10, ‎ בײ ‎ 10  —  כמעט ‎ א  נעװעהנליכער ‎ שלאך־‎ 
צימער. ‎ אזוי ‎ װי ‎ אבער ‎ אזא ‎ שלאך־צימער ‎ פערנעהמען ‎ נעװעהנליך‎ 


ילופט‎ 
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א  דעתואלוסענער ‎ מענ׳ע ‎ אטהעמט ‎ דורכשניטציך ‎ /18 ‎ מאל ‎ אין‎ 
א  מינוט. ‎ יעדעם ‎ מאיצ, ‎ װאס ‎ ער ‎ ציהט ‎ איז ‎ זיך ‎ יצופט, ‎ קריגט ‎ ער‎ 
ארײז ‎ אריבער ‎ 20  פראצענט ‎ אקסיגעז‎ ;  װען ‎ ער ‎ אטהעמט ‎ ארוים ‎ די‎ 
צויפט, ‎ ענטהאצט ‎ זי ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װי ‎ ארום ‎ 16  פראצענט ‎ אלוסיגעז ‎ און‎ 
4  פראצענט ‎ קויהאעךזויערע* ‎ א  דורכשניטי^יכער ‎ מענש ‎ אטהעמט‎ 
ארויס ‎ אז ‎ ערר ‎ םוז ‎ צװאנציג ‎ ^יטער ‎ קויה^עךזויערע ‎ אין ‎ א  שטונדע*‎ 
װעז ‎ מעז ‎ זיצט ‎ איז ‎ א  קאײנעם, ‎ פערמאכטען ‎ צימער, ‎ װאו ‎ עם ‎ קומט‎ 
צחי^וטין ‎ גאר ‎ ניט ‎ ארײז ‎ קײז ‎ פרישע ‎ אפם, ‎ קיצײבט ‎ זיר ‎ אז ‎ איז ‎ דער‎ 
צופט ‎ פוז ‎ צימער ‎ א  צדגרוייסער ‎ פראצענט ‎ פוז ‎ קויהלעךזויערע, ‎ דאם‎ 
װירקט ‎ שצעכט ‎ אויפ׳ז ‎ קערפער ‎ איז ‎ צװײ ‎ װעגען‎ ;  ערשטענס ‎ קריגט‎ 
דאס ‎ בי^וט ‎ ניט ‎ ארײן ‎ גענוינ ‎ אקםיגעז‎ ;  צװײטענס, ‎ װעז ‎ דאס ‎ קויה־‎ 
צעךזויערע ‎ (צויט ‎ די ‎ געזעצעז ‎ פון ‎ גאזעךװעקסעצ) ‎ געפינט ‎ זיר ‎ אין‎ 
דער ‎ ארומיגער ‎ ^פט ‎ אין ‎ א  גרעסערער ‎ שפאנונג ‎ אײדער ‎ אין ‎ בצוט,‎ 
קאז ‎ דאס ‎ ביצוט ‎ איהם ‎ ניט ‎ ארויסגעבעז ‎ פון ‎ זיר ‎ —  װערן ‎ די ‎ צעלען‎ 
טײאװײז ‎ דערשטיקט* ‎ דאס ‎ איז ‎ װאס ‎ קומט ‎ פאר, ‎ מעהר ‎ אדער ‎ װע־‎ 
ניגער, ‎ אומעטום ‎ װאו ‎ מענשען ‎ געפינעז ‎ זיר ‎ צוזאמען ‎ איז ‎ גרויס ‎ ענג־‎ 
שאפט,*)‎ 


*) ‎ עם ‎ זײנען ‎ םאראן ‎ דרײ ‎ בעקוענטע ‎ בײשפיעלעז, ‎ װעז ‎ מענשעז ‎ זײנעז‎ 
מטש ‎ דערשטיקט ‎ נעװארן ‎ אויףי ‎ טויט ‎ פון ‎ צױנרויסער ‎ עננשאפט‎ :  די ‎ ״שװארצע‎ 
?אך ‎ םון ‎ קאילקוטא׳/ ‎ די ‎ שיף ‎ לאנדאנדערי ‎ און ‎ די ‎ טורטע ‎ אין ‎ אוסטערליטץ♦ ‎ איז‎ 
יאהר ‎ 1756  האט ‎ דער ‎ מיקיטערישער ‎ הערשער ‎ פון ‎ קאקקוטא ‎ ארײנגעװארפעז ‎ 146 
מענשעז ‎ איבער ‎ נאכט ‎ אין ‎ א  קקײז ‎ פקאץ ‎ פון ‎ װענינער ‎ װי ‎ 5,900  קוב. ‎ פום, ‎ װאם‎ 
האט ‎ געהאט ‎ צװײ ‎ קילײנע ‎ פענסטער ‎ אויר ‎ אײן ‎ זײט. ‎ זײערע ‎ ילײדעז ‎ זײנען ‎ געװעז‎ 
שרעקקיד. ‎ צומארגענם, ‎ װעז ‎ מעז ‎ האט ‎ נעעפעגט ‎ דאס ‎ צימער, ‎ האט ‎ מען ‎ 123  פון‎ 
זײ ‎ נעפונען ‎ דערשטיקט ‎ אויר ‎ טויט. ‎ אויף ‎ דער ‎ שיר ‎ קאנדאנדערי, ‎ איז ‎ יאהר‎ 
1848, ‎ זײנען ‎ 200  צװישענדעק־פאסאזשירען, ‎ אין ‎ צײט ‎ םון ‎ א  שטורם, ‎ אייננע״‎ 
שילאםעז ‎ געװארן ‎ איבער ‎ נאכט ‎ אין ‎ א  צימער ‎ די ‎ גרויס ‎ 18  בײ ‎ 11, ‎ ביי ‎ ך  פוס‎ 
הויך. ‎ איבער ‎ זיבעצינ ‎ פון ‎ זײ ‎ זײנען ‎ אויףי ‎ מארנעז ‎ נעפונעז ‎ געװארן ‎ טויטע. ‎ איז‎ 
אוסטעריליטץ ‎ זײנען ‎ 300  געפאנגענע ‎ סאקדאטען ‎ אײננעשילאסען ‎ נעװארן ‎ אין ‎ א 
קקײנעם ‎ קעקער. ‎ אין ‎ אײנינע ‎ שטונדעז ‎ ארום ‎ האט ‎ מען ‎ זײ ‎ איעמען, ‎ אויסער‎ 
40, ‎ נעםונעז ‎ דערשטיקטע ‎ אויףי ‎ טויט. ‎ אין ‎ אט ‎ די ‎ דרײ ‎ םעילעז ‎ איז ‎ דער ‎ טרויע־‎ 
רינער ‎ רעזוקטאט ‎ געקומעז ‎ דערהויפט ‎ פון ‎ דעם, ‎ װאס ‎ עם ‎ איז ‎ דארט ‎ גאר ‎ קײז‎ 
<ופט ‎ ניט ‎ געװען, ‎ א  חוץ ‎ דער ‎ שעדיליבקײט ‎ פון ‎ דעם ‎ קויהלעז־זויערע ‎ און ‎ פון ‎ טעג־‎ 
?ינע ‎ אנדערע ‎ ניפטינע ‎ אויסאטהעמוננען.‎ 
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היגיענע‎ 


בען. ‎ צעבם ‎ די ‎ צעצ, ‎ צעבען ‎ די ‎ ־געװעבען, ‎ װאס ‎ בעשסעהען ‎ פוז ‎ צע־‎ 
צען‎ ;  צעבען ‎ די ‎ אדגאנעז. ‎ וואס ‎ בעשטעהען ‎ םוז ‎ געװעבען; ‎ צעבט‎ 
דער ‎ ארגאניזם, ‎ װאס ‎ בעשטעהט ‎ פון ‎ ארגאנען.‎ 


צײכענונג ‎ 6  ♦ 


דער ‎ הויפט ‎ ?ופט־רעהר ‎ (טר&כעא), ‎ די ‎ ?ונגעז ‎ אוןי ‎ דאם ‎ הארץ, ‎ געזעהן ‎ םרז ‎ הינטען‎ 

ידער ‎ רעזוצטאט ‎ פוז ‎ דער ‎ דאזיגער ‎ כעמישער ‎ פערבינדונג ‎ זײ־‎ 

נעז ‎ —  די ‎ נײע ‎ שטאפען, ‎ װעצכע ‎ די ‎ צעצ ‎ פערברויכט, ‎ און ‎ דער ‎ נוצ״‎ 
צאזער ‎ ענד־פראדוקט, ‎ װאס ‎ הײטט ‎ קויהצעז״זויערע. ‎ דאס‎ 
קויהצעז־זויערע ‎ איז ‎ נישט ‎ מעהר ‎ װי ‎ אן ‎ אבפאצ״זאר, ‎ װעצכער ‎ װערט‎ 
אװעקגעפיהרט ‎ צוריק ‎ אין ‎ בצוט ‎ דורך ‎ די ‎ װענען ‎ צום ‎ האדץ; ‎ דאס‎ 
הארץ ‎ םרײבט ‎ עם ‎ איז ‎ די ‎ צונגען, ‎ דורך ‎ װאנעז ‎ מיר ‎ אטהעמעז ‎ איהם‎ 
ארוים ‎ איז ‎ דער ‎ דרױסענדיגער ‎ צופט. ‎ דאם ‎ אטהעמען ‎ בעשטעהט, ‎ אצ־‎ 
זא, ‎ פון ‎ צװײ ‎ טײצען‎ :  ארײנאטהעמען ‎ אקםיגעז, ‎ כדי ‎ צו ‎ מאכעז ‎ מעג־‎ 
ציך ‎ דאס ‎ צעבען ‎ פון ‎ די ‎ צעצען, ‎ און ‎ ארויסאטהעמען ‎ קויהצען־זויערע,‎ 
דעם ‎ אבפאצ־פראדוקט ‎ פון ‎ דער ‎ אקזידאציע, ‎ ד. ‎ ה. ‎ פון ‎ די ‎ כעמישע‎ 
פערבינדונגען, ‎ װאס ‎ דער ‎ אקםיגען ‎ מאכט ‎ מיט ‎ די ‎ נאהרונגס־שטאפען‎ 
פון׳ם ‎ בצוט.‎ 


?ופט‎ 
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דויטער ‎ קאפיטעל‎ 


לופט‎ 

די ‎ ילופט: ‎ פון ‎ װאס ‎ זי ‎ בעשטעהט ‎ און ‎ װאס ‎ זי ‎ טהוט ‎ אויףי ‎ אין ‎ הערפער. ‎ ״  װײ‎ 
פיע? ‎ ?ופט ‎ א  מענש ‎ מוז ‎ האבעז. ‎ —  װענטיילאציע. ‎ ־״ ‎ װאם ‎ איז ‎ פרישע‎ 
?ופט? ‎ —  נאסקײט ‎ אוז ‎ טרולןענקײט ‎ פון ‎ דער ‎ ?ופט. ‎ —  אורזאכעז ‎ פון‎ 
פערקיהלונגעז ‎ איז ‎ װינטער. ‎ —  רײנע ‎ ?ופט.‎ 

די ‎ לופט ‎ איז ‎ א  געםיש ‎ פוז ‎ באזעז* ‎ עם ‎ בעשטעהט ‎ דערהויפם ‎ פוז‎ 
א׳לןםעעז ‎ (זויער־שטאר) ‎ אוז ‎ ניטראגעז ‎ (שטירךשטאד) ‎ —  ארום ‎ אײז‎ 
פייגפטעצ ‎ פוז ‎ דעם ‎ ערשטען ‎ און ‎ עפעס ‎ װעגעער ‎ װי ‎ פיער ‎ פיגפטעל‎ 
פוז ‎ דעם ‎ אגדערז. ‎ אוייםער ‎ דעם ‎ נעפיגעז ‎ זיר ‎ איז ‎ דער ‎ יצופט ‎ גאר‎ 
תלײנע ‎ חי^קים ‎ פון ‎ אײנינע ‎ אגדערע ‎ גאזעז ‎ אוז ‎ ע&עס ‎ מעהר ‎ װי ‎ אײז‎ 
דרײ ‎ הוגדערטע^ ‎ פוז ‎ א  פראצעגט ‎ לןויהלעךזויערע ‎ (תארבאז ‎ דיאלר‎ 
סיד). ‎ דער ‎ נאז ‎ אקםעעז ‎ איז ‎ די ‎ גויטװעגדינסטע ‎ זאןי ‎ צום ‎ אעבעז‎ ; 
אהז ‎ אקסיגעז ‎ קאז ‎ קײז ‎ פארם ‎ פון ‎ צעבעז ‎ ניט ‎ עקזיסטירעז ‎ אויר ‎ דער‎ 
װעצט. ‎ רײגער ‎ אקםעעז ‎ איז ‎ אבער ‎ צו־שארר ‎ צו ‎ אטהעמעז‎ ;  דער‎ 
גיטראנעז, ‎ װאס ‎ קומט ‎ נעמישט ‎ מיט ‎ איהם, ‎ שװאכט ‎ איהם ‎ אב ‎ און‎ 
מאכט ‎ ערשט ‎ מעניציד ‎ ארײגצואטהעמעז ‎ דעם ‎ גויטעעז ‎ אקסעען.‎ 

מיר ‎ אטהעמעז ‎ ארײז, ‎ הײסט ‎ עס, ‎ די ‎ ^פט, ‎ בדי ‎ צו ‎ בעקומען‎ 
דעם ‎ פיגפט־חלק ‎ אקםעעז, ‎ װאם ‎ זי ‎ ענטהאצט. ‎ ־װאס ‎ טהוט ‎ אױד‎ 
דער ‎ אקםיגעז ‎ איז ‎ אוגזער ‎ קערפער ‎ אוז ‎ װאס ‎ װערט ‎ פיז ‎ איהם ‎ דארטן?‎ 
מיר ‎ ציהעז ‎ איהם ‎ ארײז ‎ דורד ‎ דער ‎ גאז, ‎ האיצז ‎ אוז ‎ די ‎ לופט־רעהרעז‎ 
איז ‎ די ‎ לוגנעז, ‎ װאו ‎ ער ‎ נעהט ‎ ארײז ‎ איז ‎ בילוט‎ ;  דאס ‎ ב^וט ‎ ניסט ‎ זיד‎ 
ארײז ‎ איז ‎ הארץ; ‎ דאס ‎ הארץ ‎ טרײבט ‎ װי ‎ א  פומפ ‎ ראם ‎ בצוט ‎ דורד‎ 
די ‎ ארטעריען ‎ צו ‎ יעדעז ‎ טײצכעצ ‎ פוז ‎ קערפער; ‎ יעדעס ‎ טײיצכעצ‎ 
(מיר ‎ רופעז ‎ עס ‎ צ  ע  ל) ‎ נעחמט ‎ פוז ‎ ביצוט ‎ נעװיםע ‎ שטאפעז ‎ זי־ד‎ 
צו ‎ דערגעהרז‎ ;  די ‎ צעל ‎ קאן ‎ אבער ‎ ניט ‎ בעגוצעז ‎ די ‎ דאזינע ‎ שטאפעז‎ 
װי ‎ זײ ‎ זײנען, ‎ סײדען ‎ דער ‎ אקםיינעז ‎ װערט ‎ מיט ‎ זײ ‎ בעמיש ‎ פער־‎ 
בוגדעז‎ .  אצזא, ‎ דער ‎ אקםינעז ‎ פערביגדט ‎ זיד ‎ איז ‎ דער ‎ צעצ ‎ מיט ‎ נע־‎ 
װיםע ‎ שיטאפעז ‎ פוז ‎ ביצוט, ‎ כדי ‎ צו ‎ מאנען ‎ מעגציד ‎ פאר ‎ איהר ‎ צו ‎ לע־‎ 
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היגיענע‎ 


מען ‎ װעניגסטענס ‎ ניט ‎ פערנאכיצעסיגען ‎ זײ ‎ צו ‎ פערריכטעז ‎ אין ‎ צײט,‎ 
װיל ‎ אײן ‎ שצעכטער ‎ צאהן ‎ אין ‎ מויל ‎ איז ‎ אזוי ‎ װי ‎ א  ״קרעציגע ‎ שעפם״‎ 
אין ‎ א  םטארע‎ :  עס ‎ שטעקט ‎ אן ‎ אלע ‎ איבעריגע,‎ 

נאך ‎ א  טהײיצ ‎ פון ‎ דער ‎ הויט, ‎ װאס ‎ פאדערט ‎ אויפפאסונג, ‎ זײנען‎ 
די ‎ נ  ע  ג  ע  ל  פ  ו  ן  ד  י  פ  י  נ  ג  ע  רי ‎ עס ‎ איז ‎ שװער ‎ צו ‎ זא־‎ 
גען ‎ װאס ‎ איז ‎ מיאוסער, ‎ שמוץ ‎ אין ‎ די ‎ אויערן ‎ אדער ‎ בצאטע ‎ אונטער‎ 
די ‎ נעגעל‎ ;  עס ‎ איז ‎ אבער ‎ קלאר, ‎ אז ‎ געזינטער ‎ איז ‎ צו ‎ האיצטען ‎ בײ־‎ 
דע ‎ זאכען ‎ רײװ ‎ זײך ‎ מיט ‎ װארעם ‎ װאסער ‎ און ‎ א  נעגעל־בערשטעל‎ 
איז ‎ אלץ ‎ װאס ‎ מעז ‎ דארך ‎ זײ ‎ צו ‎ מאכען ‎ רײן* ‎ אויםקראצען ‎ די ‎ בלא־‎ 
טעם ‎ מיט ‎ א  פעךמעסערל ‎ אדער ‎ א  שפילקע, ‎ איז ‎ א  שלעכטע ‎ מעטאדע,‎ 
װארים ‎ עס ‎ קען ‎ שעדיגען ‎ די ‎ צארטע ‎ הויט ‎ אונטער ‎ זײ‎ ;  גלאט ‎ סקרא־‎ 
בען ‎ די ‎ נעגעל ‎ פוז ‎ אויבען ‎ אויס ‎ צײט־פערטרײב, ‎ איז ‎ ניט ‎ קײז ‎ זעהר‎ 
ניצליכע ‎ בעשעפטיגונג.‎ 

מען ‎ דארך ‎ ניט ‎ פערגעסען ‎ רעגעלמעסיג ‎ צו ‎ שנײדען ‎ די ‎ נעגעל‎ 
פון ‎ די ‎ פיס, ‎ װארים ‎ די ‎ אנגעצויגענע ‎ זאק ‎ און ‎ אן ‎ ענגער ‎ שוך ‎ דער־‎ 
צו ‎ מאכען, ‎ אז ‎ דער ‎ לאנגער, ‎ ניט ‎ אבגעשניטענער ‎ נאגעל ‎ זאל ‎ ארײנ־‎ 
װאקסען ‎ אין ‎ פלײש, ‎ און ‎ מען ‎ דארך ‎ קײנעם ‎ ניט ‎ דערצעהלען ‎ װי ‎ דאס‎ 
טהוט ‎ װעדך ‎ דער ‎ בעסטער ‎ װעג ‎ איז ‎ צו ‎ שנײדען ‎ זײ ‎ גלײך, ‎ ניט ‎ ארוכד‎ 
גערונדעט, ‎ װי ‎ מען ‎ שנײדט ‎ די ‎ פינגער־נעגעל‎ ;  אװך ‎ דעם ‎ אופן ‎ װעלען‎ 
זײ ‎ זיך״גיט ‎ ארײנגראבען ‎ אין ‎ פלײש ‎ פון ‎ פינגער*‎ 


קערפעריליכע ‎ רײנקײט‎ 
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װײצ ‎ א  טײצ ‎ פוז ‎ זײ ‎ פעהצט ‎ גאר ‎ אינגאנצעז, ‎ װערט ‎ דאם ‎ עםעז ‎ ניט‎ 
ריכטיג ‎ פערדײהט ‎ און ‎ מען ‎ צײדט ‎ אויפ׳ז ‎ מאגעװ ‎ האצטעז ‎ די ‎ צײהז‎ 
איז ‎ א  גוטעז ‎ צושטאנד ‎ איז ‎ דעריבער ‎ אײנם ‎ פון ‎ די ‎ װיכטיגע ‎ מיטצעז‎ 
זוי ‎ צו ‎ פערהיטעז ‎ דאס ‎ געזונד*‎ 

אזוי ‎ װי ‎ יעדער ‎ אנדער ‎ ארגאז, ‎ אזוי ‎ אויד ‎ די ‎ צײהז‎ :  זײ ‎ האצ־•‎ 

טעז ‎ זיך ‎ גוט, ‎ װעז ‎ מעז ‎ געברויכט ‎ זײ ‎ אבער ‎ מעז ‎ מיםברויכט ‎ זײ ‎ ניטה‎ 
אזוי ‎ װי ‎ דימוסקוצעז ‎ זײנעז ‎ שטארק ‎ אוז ‎ געזונד, ‎ װעז ‎ מעז ‎ ארבײט ‎ מיט‎ 
זײ׳ ‎ אוז ‎ װערז ‎ שװאד ‎ און ‎ צעהראכעז, ‎ װעז ‎ מעז ‎ איבט ‎ זײ ‎ ניט ‎ גענוג,‎ 
אזוי ‎ אויד ‎ זײנעז ‎ די ‎ צײהז ‎ שטארק ‎ און ‎ געזונר, ‎ װען ‎ מעז ‎ קײעט ‎ מיט‎ 
זײ ‎ דאס ‎ עםעז ‎ װי ‎ געהעריג ‎ איז, ‎ אבער ‎ מעז ‎ מיסברויכט ‎ זײ ‎ ניט ‎ אױך‎ 
קנאקעז ‎ הארטע ‎ נים ‎ צ* ‎ ב* ‎ ש״ ‎ אדער ‎ אויד ‎ איבעררײסען ‎ שטרײזצעך,‎ 
אדער ‎ גאר ‎ אויד ‎ ארויסצוציהעז ‎ טשװעקצעד♦ ‎ חױת ‎ און ‎ בהמות, ‎ װעצ־‎ 
כע ‎ עםעז ‎ רויהע ‎ שפײז ‎ און ‎ פאצגציך ‎ איבעז ‎ שטארק ‎ זײערע ‎ צײהן״‎ 
דארפעז ‎ ניט ‎ אנקומעז ‎ צו ‎ קײז ‎ דאנטיסטעז‎ ;  צױויציזירטע ‎ מענשען,‎ 
װאס ‎ עסעז ‎ מעהרסטענטײצס ‎ װײכע, ‎ געקאכטע ‎ עסענס, ‎ און ‎ נעהמען‎ 
זיד ‎ אפטמאצ ‎ ניט ‎ קײז ‎ צײט ‎ צו ‎ צעקײעז ‎ אפיצו ‎ דאס ‎ ברויט, ‎ װאס ‎ זײ‎ 
עסעז, ‎ האבעז ‎ געװעהנציך ‎ זעהר ‎ אפט ‎ צו ‎ טהאן ‎ מיט ‎ די ‎ צײהז* ‎ א  הוץ‎ 
דעם ‎ זינדיגעז ‎ מיר ‎ צו־אפט ‎ מיט ‎ עסעז ‎ צױהײסע ‎ אדער ‎ צדקאצטע‎ 
שפײזעז, ‎ װעצכע ‎ פערדארבעז ‎ דעם ‎ עמאצ ‎ פוז ‎ די ‎ צײהז ‎ אוז ‎ מאכעז ‎ ער‎ 
זאצ ‎ זיד ‎ שפאצטעז, ‎ װאס ‎ דערפוז ‎ װעח ‎ צעכער ‎ און ‎ די ‎ צײהן ‎ הויבעז‎ 
אז ‎ צו ‎ פויקעז♦ ‎ די ‎ שטיקצעך ‎ עםענװארג, ‎ װאם ‎ בצײבעז ‎ צװישעז ‎ די‎ 
צײהז ‎ אוז ‎ הויבעז ‎ דארט ‎ אז ‎ פויצעז, ‎ זײנעז ‎ אז ‎ אויסגעצײכענטער ‎ מא־‎ 
טעריאיצ ‎ פאר ‎ איצערחי ‎ מיקראבעז, ‎ װעצכע ‎ ענטװיקלעז ‎ זויערע ‎ און‎ 
שארפע ‎ שטאפעז, ‎ אוז ‎ פערדארבעז ‎ די ‎ צײהז♦ ‎ דער ‎ בעםטער ‎ מיטעל‎ 
װי ‎ זײ ‎ צו ‎ האיצטעז ‎ רײז ‎ דערפוז, ‎ איז ‎ צו ‎ רײניגעז ‎ די ‎ צײהז ‎ גצייך‎ 
נאכ׳ז ‎ עסעז ‎ מיט ‎ א  שטייפעז ‎ צאהךבערשטעל ‎ און ‎ װאסעח ‎ קאלופעז‎ 
די ‎ צײהז ‎ מיט׳ן ‎ גאפעיצ ‎ איז ‎ ניט ‎ זעהר ‎ שעהן ‎ ;  רײניגען ‎ זײ ‎ מיט ‎ א 
צאהךשטעכער ‎ איז ‎ ניט ‎ געזונד, ‎ װיח ‎ מיט ‎ די ‎ שטעכערם ‎ קאז ‎ מען‎ 
פערװאונדעז ‎ דאס ‎ צאהךפצײש ‎ אוז ‎ געבעז ‎ דורד ‎ דעם ‎ די ‎ מיקראבען‎ 
א  בעםערע ‎ געלעגענהײט ‎ צו ‎ טהאז ‎ זײער ‎ שעדיציכע ‎ ארבײט♦‎ 

דער ‎ כצח ‎ אז ‎ ״פערהיטעז ‎ איז ‎ בעסער ‎ װי ‎ פערריכטעז״, ‎ געהט‎ 
אויד ‎ די ‎ צײהן ‎ אפשר ‎ בעסער ‎ װי ‎ אויד ‎ יעדער ‎ אנדער ‎ טיח ‎ פוז ‎ קער־‎ 
פער♦ ‎ פערקעהרט ‎ װיעדער, ‎ אויב ‎ מעז ‎ האט ‎ זײ ‎ ניט ‎ פערהיט, ‎ דארד‎ 
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היגיענע‎ 


בצוכדאדערן ‎ און ‎ שטערט ‎ די ‎ צירקוצאציע. ‎ דער ‎ מוסר ‎ \זשכל ‎ דער־‎ 
םון ‎ איז ‎ ערשטענם, ‎ װען ‎ מעז ‎ קאן ‎ נאר ‎ אויסקומען, ‎ גאר ‎ ניט ‎ טראגען‎ 
קײן ‎ הוט; ‎ צװײטענס, ‎ ניט ‎ ארױפציהען ‎ דעם ‎ הוט ‎ צו ‎ ענג ‎ אויפ׳ן‎ 
קאפ; ‎ און ‎ דריטענס, ‎ ניט ‎ טראגען ‎ קײן ‎ הוט, ‎ װען ‎ דער ‎ קאפ ‎ איז‎ 
פערשװיצט.‎ 

טראגעז ‎ קורצע ‎ האהר ‎ האט ‎ די ‎ מעצה, ‎ װאס ‎ מען ‎ קאן ‎ אײכטער‎ 
רײן ‎ האיצטען ‎ דעם ‎ סקאצפ ‎ און ‎ עס ‎ איז ‎ צופטיגער ‎ אויפ׳ן ‎ קאפ; ‎ פון‎ 
דעם ‎ אפטעז ‎ שנײדען ‎ די ‎ האהר ‎ אצײן ‎ אבער ‎ װאקסען ‎ זײ ‎ ניט ‎ בעסער.‎ 
גאלען ‎ די ‎ האהר ‎ פון ‎ קאפ, ‎ כדי ‎ זײ ‎ זאצען ‎ װאקסען ‎ בעסער, ‎ איז ‎ פשוט‎ 
אן ‎ אונזין. ‎ נאר ‎ א  גרעסערער ‎ אונזין ‎ איז, ‎ װאס ‎ די ‎ בארבערס ‎ רע־‎ 
קאמענדירען ‎ צוצוסמאלען ‎ די ‎ האהר ‎ אצס ‎ א  סגוצה ‎ זײ ‎ זאצען ‎ ניט‎ 
ארויספאלעז. ‎ דער ‎ אײנציגער ‎ מיטעצ ‎ אנטקעגען ‎ שיטערע ‎ האהר ‎ איז‎ 
האיצטעז ‎ רײן ‎ דעם ‎ סקאלפ ‎ און ‎ אויםמײדען ‎ די ‎ אורזאכען, ‎ װאס‎ 
ברענגען ‎ מיט ‎ א  שצעכטע ‎ צירקוצאציע, ‎ פערבעסערן ‎ די ‎ צירקולאציע‎ 
קאן ‎ מען ‎ נאר ‎ דו-רך ‎ מעכאגישע ‎ מיטצען, ‎ װי ‎ דורך ‎ בערשטען ‎ די ‎ האהר,‎ 
מאסאזש ‎ און ‎ אויך, ‎ אויך ‎ א  דאקטאר׳ס ‎ ראטה, ‎ דורך ‎ עלעקטריזירען‎ 
דעם ‎ סקאצפ*‎ 

א  ר  י  י  ן  מ  ו  י  ל  איז ‎ װיכטיג ‎ ניט ‎ נאר ‎ אין ‎ דעם ‎ מאראלי־‎ 

שעז ‎ זין ‎ (רײן ‎ פון ‎ נבוצ ‎ פה), ‎ נאר ‎ הויפטזעכליך ‎ פון ‎ א  היגיענישען‎ 
שטאנדפונקט, ‎ דאם ‎ מויצ ‎ איז ‎ װי ‎ אן ‎ אפענער ‎ טויער, ‎ װאם ‎ פיהרט‎ 
אין ‎ די ‎ אינעװעניגסטע ‎ ארגאנען ‎ פון ‎ קערפער, ‎ א  חוץ ‎ װאס ‎ עס ‎ איז ‎ א 
װיכטיגער ‎ ארגאן ‎ פאר ‎ זיך, ‎ װאו ‎ די ‎ שפייזען ‎ װערן ‎ צעקײעט ‎ און ‎ טײל־‎ 
װײז ‎ אויך ‎ פערדײהט♦ ‎ פון ‎ אומרײנקײט ‎ קצײבען ‎ זיך ‎ אן ‎ באקטע־‎ 
ריען, ‎ װעצכע ‎ גיבען ‎ א  שצעכטען ‎ גערוך, ‎ פערדארבען ‎ די ‎ צײהו ‎ און‎ 
ברײנגען ‎ מיט ‎ מאנדעצ־ענטצינדונגען, ‎ האצז־קאטאר ‎ און ‎ אפטמאצ‎ 
אויך ‎ אנשטעקונגען ‎ פון ‎ די ‎ װײטערדיגע ‎ טײצען ‎ פון ‎ פערדײהונגס־קא־‎ 
נאצ, ‎ װי ‎ צמשצ ‎ אפענדיציט♦ ‎ עס ‎ איז ‎ דעריבער ‎ נויטיג ‎ אויסצושװענ־‎ 
קען ‎ דאם ‎ מויצ ‎ אצע ‎ אין ‎ דער״פריה, ‎ אויפשטעהענדיג ‎ פון ‎ שצאך, ‎ און‎ 
אצע ‎ נאפט ‎ פאר׳ן ‎ שצאפען ‎ געהן, ‎ א  חוץ ‎ אצע ‎ מאהצ ‎ נאכ׳ן ‎ עםעז♦‎ 

די ‎ צ  י  י  ה  1  גרײטען ‎ צו ‎ די ‎ שפײזען ‎ פערדײהט ‎ צו ‎ װערן‎ 
פון ‎ די ‎ זאפטען, ‎ װאם ‎ די ‎ פערדײהונגס־ארגאנען ‎ גיבען ‎ ארויס♦ ‎ װעז‎ 
טען ‎ קאן ‎ ניט ‎ גוט ‎ צעקײען ‎ די ‎ שפייזען, ‎ צוציעב ‎ שצעכטע ‎ צייהן, ‎ אדער‎ 


קערפערליכע ‎ רײנקײט‎ 
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סראצפ ‎ פאצשטענדיג ‎ רײן ‎ און ‎ פרײ ‎ פרן ‎ שופען* ‎ דער ‎ בעסטער ‎ מי־‎ 
טעצ ‎ דערצו ‎ איז ‎ אפט ‎ װאשען ‎ דעם ‎ קאפ ‎ מיט ‎ זײר ‎ (ניט ‎ מעהר ‎ װי‎ 
אײן ‎ מאא ‎ א  װאך) ‎ און ‎ בערשטען ‎ די ‎ האהר ‎ צװײ ‎ מאצ ‎ א  טאג, ‎ מאר־‎ 
גענס ‎ און ‎ אבענדם, ‎ מיט ‎ א  שטײפער ‎ האהר־בארשט, ‎ ביז ‎ עס ‎ פיהלט‎ 
זיך ‎ א  װארעמקײט ‎ אין ‎ סקאי^פ ‎ און ‎ אצע ‎ שופען ‎ זײנען ‎ אויסגערײניגט.‎ 
עס ‎ פערשטעהט ‎ זיך, ‎ צו־שטארק ‎ בערשטען, ‎ ביז ‎ דער ‎ סקאי^פ ‎ הויבט ‎ אן‎ 
װעה ‎ טהאן, ‎ איז ‎ װיעדער ‎ אומגעזונד. ‎ רי ‎ בארשט ‎ דארך ‎ מען ‎ אפט‎ 
אויסװאשען ‎ מיט ‎ װאסער ‎ און ‎ אביסעל ‎ אמאניא, ‎ און ‎ לעגען ‎ זי ‎ אוים־‎ 
טריקענען ‎ אין ‎ דער ‎ זון ‎ מיט ‎ די ‎ האהר ‎ ארונטעה ‎ מען ‎ קאן ‎ אויך ‎ גע־‎ 
ברויכען ‎ א  קאם ‎ צו ‎ דער ‎ בארשט, ‎ אבער ‎ די ‎ קאם ‎ מוז ‎ האבען ‎ שיטע־‎ 
רע ‎ צײהז ‎ מיט ‎ דיקע ‎ שפיצען, ‎ עס ‎ זאצ ‎ ניט ‎ קראצען ‎ די ‎ הויט; ‎ א  גע־‎ 
דיכטע ‎ קאם ‎ מיט ‎ שארפע ‎ שפיצען ‎ רײסט ‎ די ‎ האהר ‎ און ‎ קאן ‎ אויפ־‎ 
רײצען ‎ אן ‎ ענצינדונג ‎ פון ‎ הויט*‎ 

פיעיצע ‎ מענשען ‎ האבען ‎ מורא, ‎ אז ‎ דאס ‎ אפטע ‎ בערשטען ‎ און‎ 
קעמען ‎ װעט ‎ גאר ‎ מאכען ‎ די ‎ האהר ‎ זאצען ‎ שנעלער ‎ אױספא^ען. ‎ דער‎ 
פאקט ‎ איז ‎ אקוראט ‎ פערקעהרט‎ :  דאס ‎ בערשטען ‎ און ‎ קעמען ‎ פער־‎ 
גרעםערט ‎ דעם ‎ װאוקס ‎ פון ‎ די ‎ האהר, ‎ דורכדעם ‎ װאם ‎ עס ‎ סטימוי^ירט‎ 
די ‎ צירקולאציע ‎ פון ‎ סקאצפ ‎ און ‎ עס ‎ רײניגט ‎ אוים ‎ די ‎ שופען. ‎ .די‎ 
בארשט ‎ ברענגט ‎ ארויס ‎ א  סך ‎ צויזע ‎ האהר, ‎ װעלכע ‎ דארפען ‎ ארוים־‎ 
פאלעז, ‎ און ‎ העצפט ‎ אז ‎ אנשטאט ‎ זײ ‎ זאי^ען ‎ גיכער ‎ אויםװאקםען ‎ נײע‎ 
און ‎ שטארקערע ‎ האהר. ‎ דאס ‎ גיצײכעז ‎ האבען ‎ אנדערע ‎ מורא, ‎ אז ‎ דאס‎ 
װאשען ‎ דעם ‎ קאפ ‎ מיט ‎ זײך ‎ מאכט ‎ דעם ‎ םקאלפ ‎ צו־טרוקען ‎ און ‎ פער־‎ 
דארבט ‎ די ‎ האהה ‎ די ‎ ריכטיגקײט ‎ איז, ‎ אז ‎ אין ‎ א  רײנעם‎ 
סקאלפ ‎ ארבײטען ‎ בעסער ‎ די ‎ אויצ־דריזען ‎ און. ‎ מאכען ‎ איהם ‎ װײ־‎ 
כעה ‎ װען ‎ נויטיג, ‎ קאן ‎ מען ‎ נאכ׳ז ‎ װאשען ‎ אײנרײבעז. ‎ אביסעא ‎ אויצ‎ 
אדער ‎ עטװאס ‎ װאזעי^ין ‎ אין ‎ םקאצפ. ‎ עם ‎ איז ‎ אבער ‎ זעהר ‎ װיכטיג ‎ צו‎ 
יצאזען ‎ די ‎ האהר ‎ זיך ‎ גוט ‎ אויסטריקענען, ‎ אײדער ‎ מען ‎ טהוט ‎ אן ‎ דעם‎ 
הוט*‎ 

אײנע ‎ פון ‎ די ‎ אורזאכען ‎ פון ‎ שיטערע ‎ האהר ‎ אויפ׳ן ‎ קאפ ‎ און ‎ א 
שצעכטער ‎ צירקוצאציע ‎ פון ‎ סקאלפ ‎ איז ‎ דער ‎ הארטער ‎ הוט. ‎ א  האר־‎ 
טער ‎ הוט ‎ גיט ‎ ניט ‎ גענוג ‎ װענטילאציע, ‎ י^אזט ‎ ניט ‎ צו ‎ קײן ‎ יצופט ‎ און‎ 
זונען־שײן ‎ און ‎ שטערט ‎ די ‎ עװאפארירונג ‎ פון ‎ דעם ‎ שװײם. ‎ דער‎ 
שטײך־אנגעצויגענער ‎ ראנד ‎ פון ‎ הוט ‎ דריקט ‎ נאך ‎ דערצו ‎ אויך ‎ די‎ 
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היגיענע‎ 


זײ ‎ שםארבעז ‎ אח ‎ יפרויעז ‎ האבעז ‎ םון ‎ דער ‎ נאםור ‎ א  בעסעח ‎ םהאאפ‎ 
אײדער ‎ מענעח ‎ דעריבער ‎ האבעז ‎ זײ ‎ אפם ‎ אזעי^כע ‎ שעהנע, ‎ יצאנגע‎ 
האהח ‎ צװישעז ‎ מענער ‎ נעפינט ‎ מעז ‎ אזוי ‎ אפט ‎ קאה^ע ‎ העפ, ‎ װיח‎ 
זײער ‎ סקאצפ ‎ איז ‎ מעהר ‎ עצח ‎ צו ‎ זײז ‎ דיק ‎ און ‎ אנגעצויגעז. ‎ (דאס ‎ װער־‎ 

טיא‎ :  ״צאנגע ‎ האהר ‎ און ‎ קורצער ‎ שבל״ ‎ האבען ‎ אויסגעטראכט ‎ בײזע‎ 
מענער..* ‎ אויך ‎ זײנעז ‎ ניט ‎ אצע ‎ קאהצע ‎ קעפ ‎ גרויםע ‎ דענקער)^‎ 


צ  י  י  כ  ע  נ  ו  נ  ג  5  . 


1 

.ס%1 ‎ /2‎ *עת ‎ 13 


האהר ‎ אוז ‎ שװײס־דריזע.‎ 

די ‎ צװײ ‎ הויפט ‎ אורזאכעז, ‎ װאס ‎ מאכעז ‎ די ‎ האהר ‎ זאצעז ‎ װערן‎ 
שיטער ‎ און ‎ אויםפאצעז ‎ פאר ‎ דער ‎ צײט, ‎ זײנעז ‎ —  א  שלעכטע ‎ בצוט־‎ 
צירקוצאציע ‎ פון ‎ סקאצפ ‎ און ‎ דאם ‎ שטענדיגע ‎ אנקצײבעז ‎ זיך ‎ פון‎ 
האדיר־שופען. ‎ עס ‎ איז ‎ דעריבער ‎ זעהר ‎ װיכטיג ‎ צו ‎ האצטען ‎ דעם‎ 


קערפעריליכע ‎ רײנקײט‎ 
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טרורענע ‎ היטץ ‎ קאז ‎ ארויסברענגעז, ‎ און ‎ איז ‎ תגריבעד ‎ ניט ‎ אזױ ‎ גוט‎ 
פאר ‎ דעם ‎ צװעק ‎ װי ‎ א  טערקישע ‎ באה ‎ די ‎ מעצה ‎ איז ‎ אבעה ‎ װאס‎ 
א  רוסישע ‎ באד ‎ איז ‎ יצײבטער ‎ צו ‎ בעקומען ‎ און ‎ עס ‎ קאסט ‎ בייציגער.‎ 

ד  א  ס  ג  ע  ז  י  כ  ט  דארר ‎ מעז ‎ װאיםעז ‎ װעניגםטענס ‎ צװײ‎ 
מאצ ‎ א  טאג ‎ מיט ‎ קאצט ‎ װאסעה ‎ דאס ‎ קאיצטע ‎ םטימרלירט ‎ די ‎ בצוט־‎ 
אדערען ‎ און ‎ מאכט ‎ א  גוטע ‎ צירקוצאציע ‎ פון ‎ בצוט ‎ אין ‎ דער ‎ הויט.‎ 
װען ‎ מען ‎ װאשט ‎ זיר ‎ מיט ‎ הײס ‎ װאסער ‎ און ‎ מען ‎ געהט ‎ דערנאך ‎ ארויס‎ 
אין ‎ קעצט ‎ אדער ‎ איז ‎ װינד# ‎ דערהויפט ‎ װינטער־צײט, ‎ װערט ‎ די ‎ הויט‎ 
דערפון ‎ שארסטקע ‎ און ‎ שפאצט ‎ זיך. ‎ צו־אפט ‎ זײפען ‎ דעם ‎ פנים‎ 
איז ‎ ניט ‎ קײן ‎ מעצה ‎ פאר ‎ דער ‎ הױט, ‎ עם ‎ איז ‎ אבער ‎ נויטיג ‎ אפט ‎ צו‎ 
זײפען ‎ דאס ‎ פנים, ‎ װען ‎ די ‎ הויט ‎ איז ‎ פון ‎ דער ‎ נאטור ‎ זעהר ‎ אויציג‎ 
אדער ‎ מען ‎ איז ‎ בעשעפטיגט ‎ אין ‎ א  יםטויביגער ‎ צופט* ‎ ״קנײפען ‎ די‎ 
באקעז ‎ און ‎ שטעצען ‎ די ‎ פארב״ ‎ איז ‎ גאר ‎ ניט ‎ קײן ‎ גצײכװערטיצ, ‎ נאר‎ 
אן ‎ אויסגעצײכענטער ‎ מיטעצ ‎ װי ‎ צו ‎ פערמײדען ‎ פרישצעס, ‎ פצעקען‎ 
און ‎ א  בצײך־קרענקציכען ‎ אויסזעהן ‎ פון ‎ פנים.‎ 

ד  י  ה  א  ה  ר  פ  ו  ן  ק  א  פ  איז ‎ אי ‎ א  ציערונג, ‎ אי ‎ א  נא־‎ 
טירציבע ‎ בעשיצונג. ‎ און ‎ ניט ‎ אומזיסט ‎ האצט ‎ מעז ‎ א  געדיכטעז‎ 
װאוקס ‎ פון ‎ האהר ‎ פאר ‎ א  געשעצטער ‎ ברכה ‎ פון ‎ דער ‎ נאטוה ‎ פונ־‎ 
דעסטװעגען ‎ גיבען ‎ דאס ‎ רוב ‎ מענשען ‎ װעניג ‎ אכטונג ‎ אויך ‎ זײערע‎ 
האהר ‎ און ‎ זארגען ‎ זיך ‎ װעגען ‎ דעם ‎ ערשט ‎ דאן, ‎ װען ‎ די ‎ האהר ‎ הויבען‎ 
אן ‎ אויםצופאצעז ‎ און ‎ װערן ‎ גאנץ ‎ שיטער* ‎ די ‎ אורזאך ‎ דערפון ‎ איז‎ 
װי ‎ געװעהנציך, ‎ אדער ‎ אונװיסענהײט, ‎ ארער ‎ נאכצעסיגקײט, ‎ אדער‎ 
בײדע ‎ זאכען ‎ צוזאמען.‎ 

די ‎ אויפפאסונג ‎ פון ‎ די ‎ האהר ‎ מײנט ‎ די ‎ אויפפאםונג ‎ פון ‎ דעם‎ 
ס  ק  א  צ  פ  (די ‎ הויט ‎ פון ‎ קאפ־שארבען). ‎ דער ‎ סקאצפ ‎ איז ‎ גע־‎ 
נציכען ‎ צו ‎ דעם ‎ באדען ‎ פון ‎ דער ‎ ערד‎ :  אויך ‎ א  טרוקענעם ‎ באדען ‎ קאן‎ 
קײז ‎ גראז ‎ ניט ‎ װאקסען ‎ און ‎ אויך ‎ אן ‎ אומגעזונדען ‎ סקאצפ ‎ קאן ‎ קײן‎ 
האהר ‎ ניט ‎ װאקםען. ‎ א  געזונדער ‎ סקאצפ ‎ מוז ‎ זײן ‎ דיק ‎ און ‎ װײך ‎ און‎ 
מוז ‎ זיך ‎ פרײ ‎ בעװעגען ‎ איבער ‎ די ‎ בײנער ‎ פון ‎ שארבען. ‎ אויב ‎ ער ‎ איז‎ 
צו ‎ דיק, ‎ האט ‎ ער ‎ װעניג ‎ בצוט־אדערן, ‎ און ‎ װען ‎ ער ‎ איז ‎ ענג־אנגעצוי־‎ 
גען ‎ איבער׳ן ‎ שארבען, ‎ קװעטשט ‎ ער ‎ צונויך ‎ די ‎ בצוט־אדערן, ‎ גיבען ‎ זײ‎ 
ניט ‎ ארויס ‎ גענוג ‎ נאהרונג, ‎ װערן ‎ אטראפירט ‎ די ‎ האהר־װארצצען ‎ און‎ 
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הא־ט ‎ זיך ‎ אויםגעטאז, ‎ צוערשט ‎ אין ‎ א  װארעמעז ‎ צימער, ‎ װאו ‎ די ‎ טעמ־‎ 
פעראטוי ‎ איז ‎ נאר ‎ עפעס ‎ העכער ‎ אײרער ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ קער־‎ 
פער ‎ (אז ‎ ערר ‎ 100  נראד ‎ פארנהײט), ‎ און ‎ מעז ‎ פערכצײבט ‎ רארט ‎ א 
קצײן ‎ װײצע, ‎ ביז ‎ עס ‎ הומט ‎ ארויס ‎ א  יצײכטער ‎ ש־װײם ‎ אױפ׳ז ‎ קעױ־‎ 
פעה ‎ דערנאר ‎ געהט ‎ מעז ‎ ארײז ‎ איז ‎ הײםען ‎ צימעו/ ‎ װאו ‎ די ‎ טעמ־‎ 
פעראטור ‎ גרײכט ‎ פוז ‎ 120  ביז ‎ 140  גראד ‎ פארנהײט‎ ;  איז ‎ אנדערע‎ 
פצעצער ‎ איז ‎ נאר ‎ פאראז ‎ א  הײסערער ‎ צימעו/ ‎ וגאו ‎ די ‎ טעמפע־‎ 
ראטור ‎ דערצאעט ‎ ביז ‎ 170  גראד ‎ און ‎ העכעה ‎ די ‎ היטץ ‎ איז ‎ א  טרױ‎ 
קענע, ‎ און ‎ מיט ‎ א  גוטער ‎ װענטילאציע, ‎ ד. ‎ ה, ‎ װעז ‎ די ‎ אופט ‎ װערט ‎ גע־‎ 
האצטעז ‎ איז ‎ פרישער ‎ בעװעגונג, ‎ איז ‎ אפיצו ‎ אזא ‎ הויכע ‎ היטץ ‎ ניט‎ 
שװער ‎ צו ‎ פערטראגעװ ‎ כאטירציר, ‎ װעז ‎ מעז ‎ איז ‎ ניט ‎ געװעתנט ‎ דער־‎ 
צו, ‎ פיהצט ‎ זיר ‎ איז ‎ אנהויב ‎ אונבעקװעם, ‎ אבער ‎ װי ‎ נאר ‎ עס ‎ גיסט ‎ זיר‎ 
ארויס ‎ א  שװײם, ‎ װערט ‎ באלד ‎ נישלןשױ ‎ װעז ‎ מעז ‎ טרינקט ‎ בעת‎ 
מעשה ‎ אויס ‎ א  גציאז ‎ װאסער, ‎ קומט ‎ ארויס ‎ א  שטארקערער ‎ שװײם ‎ אוז‎ 
עם ‎ פייהלט ‎ זיר ‎ בעקװעמעױ ‎ פוז ‎ דעם ‎ הײםעז ‎ צימער ‎ געיהט ‎ מעז ‎ ארײן‎ 
אין ‎ א  מעםיג־יקיתלעז ‎ צי^מער, ‎ װאו ‎ מעז ‎ אעגט ‎ זיר ‎ צו, ‎ און ‎ דערװײלע‎ 
קומם ‎ דער ‎ באד־מענש ‎ אוז ‎ זײפט ‎ גוט ‎ אײן ‎ דעם ‎ גאנצעז ‎ קערפער ‎ םוז‎ 
קאפ ‎ ביז ‎ די ‎ פיס, ‎ רײבט ‎ אויס ‎ די ‎ הויט ‎ און ‎ מאסירט ‎ שטארק ‎ אלע‎ 
גציעדער. ‎ דאס ‎ רײניגט ‎ אב ‎ די ‎ הויט ‎ בעסער ‎ װי ‎ יערער ‎ אנרער ‎ מײ‎ 
טעל* ‎ דערנאר ‎ װערט ‎ די ‎ זײר ‎ אראבגעװאשעז ‎ מיט ‎ א  טוש, ‎ װאס‎ 
פאנגט ‎ זיר ‎ אז ‎ מיט ‎ װארעם ‎ װאםער ‎ און ‎ ענדיגט ‎ זיר ‎ מיט ‎ קאצטעס.‎ 
אויב ‎ מעז ‎ װיצ, ‎ טונקט ‎ מעז ‎ זיר ‎ נאכהער ‎ אב ‎ איז ‎ א  קאצטער ‎ שװים־‎ 
באד, ‎ אזיב ‎ ניט, ‎ געתט ‎ מעז ‎ ארײז ‎ אייז ‎ א  קיהצעז ‎ צימער ‎ און ‎ מעז‎ 
לעגט ‎ זיר ‎ אװעק ‎ גוט ‎ אײנגעדעקט ‎ פאר ‎ א  האצבע ‎ שטונדע ‎ צײט‎ 
זיר ‎ אברוהעז,‎ 

װען ‎ מען ‎ איז ‎ פערמאטערט ‎ פון ‎ א  שטארקער ‎ אנשטרענגונג, ‎ די‎ 
מזסקוצעז ‎ טהועז ‎ װעה ‎ און ‎ די ‎ גליעדער ‎ זײנעז ‎ שטײר, ‎ פיהלט ‎ מעז‎ 
זיר ‎ פוז ‎ א  טערקישער ‎ באד ‎ העכסט ‎ דערפרישט, ‎ א  םיסטעמאטישער‎ 
קורס ‎ פוז ‎ אזעצכע ‎ בעדער ‎ איז ‎ גוט ‎ צו ‎ רהומאטישע ‎ שמערצען. ‎ אפט־‎ 
מאצ ‎ קאז ‎ מעז ‎ דורר ‎ א  טערקישער ‎ באד ‎ איבערברעכען ‎ און ‎ אויםקד‎ 
רירעז ‎ א  פערקיה^ונג ‎ גילײר ‎ אין ‎ אנהויב.‎ 

איז ‎ א  רוסישער ‎ באד, ‎ װאו ‎ די ‎ היטץ ‎ קומט ‎ םון ‎ הײסער ‎ פארע.‎ 

קאז ‎ דער ‎ קערפער ‎ ניט ‎ ארויסגעבען ‎ פוז ‎ זיר ‎ אזויפיעצ ‎ שװײס, ‎ װיפיע^‎ 


קערפערריכע ‎ רײנקײט‎ 
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עס ‎ איז ‎ א  גרויסע ‎ פראגע, ‎ צי ‎ די ‎ זאצץ ‎ םרז ‎ ים ‎ האט ‎ א  װעצכע ‎ עס‎ 
איז ‎ װירקוננ‎ ;  אויר ‎ װיפיעא ‎ עס ‎ איז ‎ בעקאנט, ‎ קאן ‎ די ‎ זאצץ ‎ ניט ‎ ארײנ־‎ 
געצוינען ‎ װערן ‎ אין ‎ קערפער ‎ דורר ‎ דער ‎ הויט. ‎ ראר ‎ קאז ‎ מען ‎ ניט‎ 
זאנען ‎ בעשטימט, ‎ אז ‎ דאם ‎ ים־װאסער ‎ האט ‎ גאר ‎ קײן ‎ יתדון ‎ ניט ‎ אי־‎ 
בער ‎ דאס ‎ הויז־װאסער ‎ אין ‎ א  װאנע. ‎ מענליר ‎ אז ‎ געװיסע ‎ פיזישע‎ 
עלעמענטען ‎ נעפינען ‎ זיר ‎ אין ‎ ים־װאסער, ‎ װעלכע ‎ האבען ‎ א  נעװיסען‎ 
אײנפצום ‎ אויפ׳ן ‎ קערפעה ‎ עס ‎ איז ‎ אבער ‎ נאר ‎ קײן ‎ ספק ‎ ניט, ‎ אז‎ 
די ‎ זײטיגע ‎ אומשטענדען, ‎ װאם ‎ זײנען ‎ פערבונדען ‎ מיט׳ן ‎ באדען ‎ זיר‎ 
אין ‎ ים, ‎ װי ‎ די ‎ רײנערע ‎ י^ופט, ‎ די ‎ מונטערע ‎ בעװעגוננען, ‎ די ‎ אויפגע־‎ 
אעגטקײט ‎ פון ‎ נעמיטה ‎ א* ‎ אג ‎ וג ‎ מאכען ‎ זיכער ‎ א  גוטע ‎ װירקונג‎ 
אויפ׳ז ‎ נעזונד, ‎ און ‎ עס ‎ איז ‎ דעריבער ‎ זעהר ‎ ראטהזאם ‎ צו ‎ בענוצען‎ 
זיר ‎ מיט ‎ דער ‎ נעצעגענהײט ‎ אויר ‎ װיפיעיצ ‎ מעגליר,‎ 

א  נוטע ‎ זאר ‎ איז ‎ אבער ‎ נאר ‎ גוט ‎ אין ‎ א  מאס ‎ און ‎ מען ‎ טאר ‎ עס‎ 
ניט ‎ מיסברויכען. ‎ שטעהן ‎ אין ‎ װאסער ‎ ביז ‎ די ‎ י^יפען ‎ און ‎ די ‎ פיננער‎ 
װערן ‎ בצאה ‎ און ‎ עס ‎ קי^אפט ‎ א  צאהן ‎ אן ‎ א  צאהן ‎ פון ‎ קעיצט, ‎ איז ‎ פא־‎ 
זיטױו ‎ שעדציןת ‎ דאם ‎ העכסטע ‎ װאס ‎ מען ‎ קאן ‎ פערבצײבען ‎ אין ‎ װא־‎ 
סער ‎ איז ‎ פון ‎ 10  ביז ‎ 20  מינוט ‎ אויר ‎ א  מאל, ‎ באצד ‎ װי ‎ מען ‎ הויבט ‎ אז‎ 
צו ‎ פיהלען ‎ קאצט, ‎ מוז ‎ מעז ‎ ארויסגעהן ‎ פון ‎ װאםער ‎ און ‎ זוכעז ‎ זיר ‎ צו‎ 
דעדװארעמען ‎ דורר ‎ קערפעריציכע ‎ איבונגעג ‎ מענשען, ‎ װעלכע ‎ זײנען‎ 
ניט ‎ יצאנג ‎ צוריק ‎ אויפגעשטאנען ‎ פון ‎ א  קראנקען־בעט, ‎ אדער ‎ װאם ‎ לײ־‎ 
דען ‎ מיט ‎ א  װעי^כער ‎ עס ‎ איז ‎ ארגאנישער ‎ קראנקהײט, ‎ זאקען ‎ זיר ‎ ניט‎ 
באדען ‎ אין ‎ ים ‎ אהן ‎ א  דאקטאר׳ס ‎ ראטה, ‎ װען ‎ מעז ‎ איז ‎ שטארק ‎ צו־‎ 
היצט, ‎ טאר ‎ מען ‎ ניט ‎ ראשינ ‎ זיר ‎ ארײנװארפעז ‎ אין ‎ װאסער, ‎ נאר‎ 
מען ‎ מוז ‎ זיר ‎ א  פריהער ‎ צײכט ‎ בענעצען ‎ מיט ‎ א  נאס ‎ טיכעל, ‎ כרי ‎ אב־‎ 
צױװישען ‎ דעם ‎ שװײס ‎ און ‎ ניט ‎ אבקיהלזען ‎ דעם ‎ קערפער ‎ צו־האסטיג‎ 

שוריץ-בעדער ‎ זײנען ‎ אפטמא^ ‎ זעהר ‎ ניצציר ‎ און ‎ א 
רורכשנים^יר־נעזונדער ‎ מענש ‎ קאן ‎ זײ ‎ יצײכט ‎ פערטראגעג ‎ עס ‎ זײ־‎ 
נען ‎ פאראן ‎ צװײערצײ ‎ סארטען‎ :  די ‎ ט  ע  ר  ק  י  ש  ע  ב  א  ד  און‎ 
די ‎ ר  ו  ס  יש ‎ ע  ב  א  וג ‎ דער ‎ אונטערשײד ‎ איז, ‎ װאם ‎ אין ‎ דער‎ 
טערקישער ‎ באד ‎ איז ‎ די ‎ היטץ ‎ א  טרוקענע ‎ און ‎ אין ‎ דער ‎ רוסישער ‎ באד‎ 
א  נאסע ‎ היטץ ‎ —  הײסע ‎ פארע,‎ 

אין ‎ דער ‎ טערקישער ‎ באד ‎ קומט ‎ מען ‎ ארײז, ‎ נאכרעם ‎ װי ‎ מעז‎ 
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העיענע‎ 


ז  י  י  1* ‎ איז ‎ נויטיג ‎ אבצורײניגען ‎ םון ‎ דער ‎ הויט ‎ דעם ‎ קלעפיג״‎ 
אויציגען ‎ שטאר, ‎ װאס ‎ קיצײבט ‎ זיר ‎ אויר ‎ איהר ‎ אז, ‎ װארים ‎ װאסער‎ 
אלײז ‎ קאז ‎ ניט ‎ אױפיצײזעז ‎ לוײז ‎ פעטס. ‎ זײף ‎ איז ‎ א  צונויפזאץ ‎ פון‎ 
א  פעטס ‎ מיט ‎ אז ‎ אלקאצי ‎ (צויג־יזא^ץ, ‎ װי ‎ פאטאש ‎ אדער ‎ סאדא),‎ 
װאס ‎ ענטהאלט ‎ אביסעל ‎ מעהר ‎ אלקאצי ‎ אײדער ‎ עס ‎ איז ‎ נויטיג ‎ פאר‎ 
דער ‎ כעמישער ‎ פערבינדונג* ‎ רער ‎ דאזיגער ‎ פרײער ‎ אצקאצי ‎ פער־‎ 
בינדט ‎ זיך ‎ מיט ‎ דעם ‎ פעטס ‎ פוז ‎ הויט ‎ אוז ‎ מאכט ‎ אז ‎ דאס ‎ װאםער‎ 
זאל ‎ עס ‎ קאנעז ‎ אויפ^ײזעז ‎ אוז ‎ אראבװאשעװ ‎ װײכע ‎ זײד ‎ װערט ‎ גע־‎ 
מאכט ‎ מיט ‎ פאטאש, ‎ הארםע ‎ זײך ‎ —  מיט ‎ סאדא. ‎ װעז ‎ דער ‎ אלקא־‎ 
ל^י ‎ איז ‎ װינציג־װאם ‎ מעהר ‎ אײדער ‎ דאס ‎ פעט, ‎ הײםט ‎ די ‎ זײך ‎ נײט־‎ 
ראל ‎ אוז ‎ איז ‎ גוט ‎ צו ‎ געברויכעז ‎ פאר ‎ דער ‎ הויט‎ ;  אויב ‎ עס ‎ ענטהאלט‎ 
צופיעל ‎ אלקאלי, ‎ רייצט ‎ עס ‎ אויד ‎ אוז ‎ מאכט ‎ שארסטקע ‎ די ‎ הויט*‎ 
טואלעט־זײפען ‎ זײנעז ‎ נײטראצע, ‎ אוז ‎ אויב ‎ זײ ‎ זײנען ‎ געמאכט ‎ גע־‎ 
װארן ‎ פוז ‎ א  רײנעם, ‎ ניט ‎ פערדארבענעם ‎ פעטס, ‎ זײנעז ‎ זײ ‎ גוטע,‎ 
ניצליכע ‎ זײפעז* ‎ ספעציעלע ‎ זײפעז, ‎ װעלכע ‎ װעח ‎ רעקאמענדירט‎ 
מחמת ‎ זײ ‎ האבעז ‎ כלומרשט ‎ א  בערוהיגענדע ‎ װירקונג ‎ אויך ‎ דער‎ 
הויט״ ‎ זײנעז ‎ ניט ‎ מעהר ‎ װערטה ‎ אײדער ‎ די ‎ אײנפאכע ‎ טואיצעט־זײ־‎ 
פעז* ‎ דאס ‎ אײגענע ‎ קאז ‎ מען ‎ ןאגעז ‎ װעגעז ‎ די ‎ מעדיצינישע ‎ זײפען,‎ 
װארים ‎ פאר ‎ דער ‎ קורצער ‎ װײצע, ‎ װאס ‎ די ‎ זײך ‎ קומט ‎ איז ‎ בעריהרונג‎ 
מיט ‎ דער ‎ הויט, ‎ קאז ‎ מעז ‎ ניט ‎ דערװארטעז ‎ קײן ‎ װירקונג ‎ פון ‎ דער‎ 
מעדיציז ‎ װאם ‎ ^יעגט ‎ איז ‎ איהוח‎ 

י  ם  -  ב  ע  ד  ע  ר  זײנעז ‎ זעהר ‎ גוט ‎ פאר׳ז ‎ געזונד ‎ און ‎ מעהרס־‎ 
טענטיחס ‎ העכםט ‎ אנגענעהם* ‎ דער ‎ פאקט ‎ איצײן, ‎ װאס ‎ זײ ‎ זײנעז‎ 
אנגענעהם, ‎ מאכט ‎ זײ ‎ אזוי ‎ פיעל ‎ מעהר ‎ ניצקיך ‎ אײדער ‎ הויז־װאנעם,‎ 

אזוי ‎ װי ‎ יעדע ‎ קערפעריציכע ‎ איבונג ‎ אדער ‎ געזונדהײט־מיטעא ‎ ברענגט‎ 
מעהר ‎ נוצעז, ‎ װען ‎ מעז ‎ פיהלט ‎ דערבײ ‎ א  פערגעניגען, ‎ אײדער ‎ װען‎ 
מעז ‎ טהוט ‎ עס ‎ איצס ‎ א  נויטיגע ‎ פליבט* ‎ די ‎ רײנע ‎ ים־לופט ‎ איז ‎ איי־‎ 
נע ‎ פון ‎ די ‎ װיכטיגע ‎ מעלות ‎ פון ‎ באדען ‎ זיך ‎ אין ‎ ים* ‎ די ‎ װינטאעך ‎ װאם‎ 
בלאזעז ‎ פוז ‎ ים ‎ זײנען ‎ אצעמאיצ ‎ פריש ‎ און ‎ די ‎ חפט ‎ איז ‎ רײז ‎ פון ‎ באק־‎ 
טעריעז ‎ —  איז ‎ עס ‎ דעריבער ‎ א  גוטער ‎ קרעפטיגונגס־מיטעל ‎ פאר ‎ גע־‎ 
זונדע ‎ װי ‎ פאר ‎ שװאכע ‎ מענשעז* ‎ צוציעב ‎ די ‎ בעװעגונגעז, ‎ װאס ‎ מעז‎ 
מאכט ‎ איז ‎ װאסער, ‎ דערהויפט ‎ אויב ‎ מעז ‎ קאז ‎ שװימעז, ‎ פיהלט ‎ מען‎ 
ניט ‎ אזויפיעל ‎ דעם ‎ שאק ‎ פוז ‎ קאצטעז ‎ װאםער, ‎ און ‎ די ‎ װאלעז, ‎ װאם‎ 
שלאגען ‎ אויפ׳ן ‎ קערפער, ‎ װירקעז ‎ װי ‎ א  קרעפטיגער ‎ מאםאזש*‎ 
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נענדע ‎ װירקונג ‎ אויח ‎ די ‎ אנגעשטרעננטע ‎ נערװעז, ‎ אוז ‎ דעריבער ‎ איז‎ 
די ‎ בעסטע ‎ צײט ‎ צו ‎ נעהמעז ‎ א  װארעמע ‎ װאנע ‎ בײ ‎ נאכם ‎ פאר׳ז ‎ געהן‎ 
שלאפען, ‎ נאך ‎ א  טאג ‎ פון ‎ שװערער ‎ פיזישעדארבײט, ‎ װעז ‎ די ‎ מוכד‎ 
ישוצעז ‎ טהועז ‎ װעה ‎ אוז ‎ מעז ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ צובראכעז, ‎ איז ‎ א  װארעמע‎ 
װאנע ‎ דער ‎ אנגענעהמםטער ‎ בערוהיגונגס־מיטעל* ‎ דאס ‎ װארעמע ‎ װא־‎ 
סער ‎ ציהט ‎ אב ‎ דאם ‎ בצוט ‎ פוז ‎ די ‎ מוסקויצעז, ‎ געהעז ‎ אז ‎ איז ‎ זײ ‎ װעני־‎ 
גער ‎ כעמישע ‎ ענדערונגעז, ‎ אוז ‎ עס ‎ פערגעהט ‎ דעריבער ‎ דער ‎ װעה־‎ 
טאג ‎ אוז ‎ די ‎ צעבראכענלױיט, ‎ עס ‎ נעהמט ‎ אװעק ‎ די ‎ שפאנונג ‎ פון‎ 
קערפער ‎ אוז ‎ עס ‎ איז ‎ אפטמאיצ ‎ א  גוטער ‎ מיטעצ ‎ צו ‎ ספאזמעז ‎ אדער‎ 
קראמפעז, ‎ א  װארעמע ‎ װאנע ‎ מאכט ‎ שצעפעריג, ‎ און ‎ פאר ‎ די ‎ װאס‎ 
לײדעז ‎ פוז ‎ דעם, ‎ װאס ‎ זײ ‎ קאנעז ‎ ניט ‎ יצײכט ‎ אײנשצאפען, ‎ איז ‎ זעהר‎ 
גוט ‎ צו ‎ נעהמעז ‎ א  װארעמע ‎ װאנע ‎ גצײך ‎ פאר׳ז ‎ צעגעז ‎ זיד ‎ די ‎ װאם‎ 
קאנעז ‎ ניט ‎ פערטראגעז ‎ דאס ‎ צופיעצ ‎ שװיצען, ‎ װאס ‎ א  װארעמע ‎ װא־‎ 
נע ‎ רופט ‎ אפטמאל ‎ ארויס, ‎ קאנעז ‎ צײכט ‎ אבשפריצען ‎ דעם ‎ קערפער‎ 
מיט ‎ קאצט ‎ װאסער ‎ גצײך ‎ נאך ‎ דער ‎ װאנע; ‎ קײז ‎ קאלטע ‎ װאנע ‎ אבער‎ 
דארך ‎ מעז ‎ פאר׳ז ‎ שיצאך ‎ אויך ‎ קײז ‎ פאל ‎ ניט ‎ נעהמעװ‎ 

א  ה  י  י  ם  ע  ו  ו  א  ב  ע  *  (ד♦ ‎ ה♦ ‎ העכער ‎ װי ‎ 98  גראד ‎ פארנ־‎ 

הײט׳) ‎ דארך ‎ מעז ‎ קײנמאצ ‎ ניט ‎ נעהמען, ‎ סײדעז ‎ פאר ‎ א  ספעציעילען‎ 
עװעק. ‎ מיט ‎ דעם ‎ ראטה ‎ פוז ‎ א  דאקטאד‎ 

די ‎ צעבציכע ‎ וואנע ‎ האט ‎ ניט ‎ קײן ‎ בעזונדע־‎ 

רע ‎ פיזיאצאגישע ‎ װירקונג ‎ אוז ‎ װערט ‎ געברויכט ‎ נאר ‎ ארומצױװא־‎ 
שען ‎ רײז ‎ דעם ‎ קערפעה ‎ אזא ‎ װאנע ‎ איז ‎ קײז ‎ חצוק ‎ ניט ‎ איז ‎ װעצכער‎ 
צײט ‎ פוז ‎ טאג ‎ מעז ‎ נעהמט ‎ זי, ‎ נאר ‎ אויב ‎ מעז ‎ מאכט ‎ זיך ‎ א  צעבציכע‎ 
װאנע ‎ איז ‎ דער ‎ פריה. ‎ איז ‎ כדאי ‎ זיך ‎ אבצורײבען ‎ דערנאך ‎ מיט ‎ קאצט‎ 
װאסער, ‎ װעט ‎ דער ‎ קערפער ‎ זיך ‎ פיהצעז ‎ אויך ‎ פרישער ‎ און ‎ קרעפטי־‎ 
גער♦‎ 

די ‎ ריכטיגע ‎ צייט ‎ צו ‎ מאכען ‎ זיך ‎ א 
ו  ו  א  נ  ע  איז ‎ גצײך ‎ פאר׳ז ‎ עםעז ‎ אידער ‎ אן ‎ ערך ‎ דרײ ‎ שטונדעז ‎ נאכ־‎ 
דעם. ‎ װעז ‎ דער ‎ מאגעז ‎ איז ‎ פוצ, ‎ מוז ‎ ער ‎ האבעז ‎ א  גרויסעז ‎ צופצוס‎ 
םוז ‎ בצוט, ‎ כדי ‎ צו ‎ קאנעז ‎ ארויםברענגעז ‎ די ‎ נויטיגע ‎ זאפטעז ‎ צו ‎ פער־‎ 
דײהעז ‎ ריכטיג ‎ דאם ‎ עסעז‎ :  א  װאנע, ‎ װעצכע ‎ ברענגט ‎ מעהר ‎ בצוט ‎ צו‎ 
דער ‎ הויט. ‎ מאכט ‎ עס ‎ זאצ ‎ זײז ‎ װעניגער ‎ בצוט ‎ אין ‎ מאגעז, ‎ קאז ‎ עס‎ 
דעריבער ‎ שטערן ‎ די ‎ פערדײהונג ‎ און ‎ ברענגעז ‎ שאדעז.‎ 


26 


היגיענע‎ 


פערטראגעז ‎ דעם ‎ שאק ‎ און ‎ עם ‎ װעם ‎ זײ ‎ םאכעז ‎ שװאכעו/ ‎ דאם ‎ איז‎ 
אבער ‎ אז ‎ אומזיסטער ‎ שרעק‎ ;  אלץ ‎ װאס ‎ זײ ‎ דארפעז, ‎ איז ‎ זיך ‎ צד‎ 
געװעהנעז ‎ דערצו ‎ ביםיצעכװײז. ‎ מעז ‎ דארר ‎ אנםאנגעז ‎ מיט ‎ װארעם‎ 
אדער ‎ לעבלער ‎ װאםער ‎ אוז ‎ צאזעז ‎ לויפען ‎ דאס ‎ קאלטע ‎ װאסער ‎ גאײך‎ 
װי ‎ מעז ‎ געהט ‎ ארײז ‎ איז ‎ װאנע. ‎ דעם ‎ נעקסטען ‎ טאג ‎ קאז ‎ מעז ‎ אנ־‎ 
פאנגעז ‎ מיט ‎ קעלטערעס ‎ װאםער ‎ אוז ‎ אזוי ‎ װײטעה ‎ ביז ‎ די ‎ מורא ‎ פאר‎ 
קאצט ‎ פערשװינדט ‎ אינגאנצעז. ‎ די ‎ בעסםע ‎ צײט ‎ אנצופאנגעז ‎ נעהמעז‎ 
םיסטעמאטיש ‎ קאלטע ‎ װאנעס ‎ איז ‎ איז ‎ אנפאנג ‎ זומעה ‎ אוז ‎ דאז ‎ װעט‎ 
עס ‎ שויז ‎ ניט ‎ זײן ‎ שװער ‎ אנצוהאיצטעז ‎ די ‎ געװעהנהײט ‎ אפי^ו ‎ איז ‎ די‎ 
קעלטעםטע ‎ טעג ‎ פוז ‎ װינטעה ‎ רי ‎ טעגיציכע ‎ קאלטע ‎ װאנע ‎ איז ‎ ניט‎ 
נאר ‎ גוט ‎ פאר ‎ געזונדע ‎ מענשעז, ‎ אויפצוהאלטעז ‎ דאס ‎ געזונד ‎ און ‎ די‎ 
כחות, ‎ נאר ‎ עס ‎ איז ‎ אויר ‎ גוט ‎ פאר ‎ שװאכע ‎ אוז ‎ םפעציעיצ ‎ נערװעזע‎ 
מענשעז ‎ אצס ‎ אז ‎ אויסגעצײכענטער ‎ טאניק ‎ אדער ‎ קרעפטיגונגס־םי־‎ 
טעצ.‎ 

די ‎ װאם ‎ האבען ‎ ניט ‎ איז ‎ הויז ‎ די ‎ בעקװעמציכקײט ‎ פוז ‎ א  װאנע,‎ 

קאנעז ‎ זיר ‎ מאכען ‎ קאלטע ‎ א  ײ  נ  ר  ײ  ב  ו  נ  ג  ע  ןי ‎ מעז‎ 
נעהמט ‎ א  שװאם ‎ אדער ‎ א  װאש־טיבעא, ‎ אנגעצויגען ‎ מיט ‎ קאילט ‎ װא־‎ 
סער, ‎ אוז ‎ מעז ‎ קװעםשט ‎ עס ‎ אויס ‎ צוערשט ‎ איבער ‎ די ‎ ארעמם, ‎ דאן‎ 
איבער ‎ דער ‎ ברוסט ‎ אוז ‎ דעם ‎ רוקעז, ‎ צולעצט ‎ איבער ‎ די ‎ פיס, ‎ און‎ 
דערנאר ‎ נעהמט ‎ מעז ‎ שטארק ‎ רייבעז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ מיט ‎ א  טרוקענעם‎ 
האנדטור. ‎ רי ‎ קאלטע ‎ אןינרײבונגען ‎ קאז ‎ מעז ‎ אויר ‎ אנפאנגען ‎ פרײ‎ 
הער ‎ מיט ‎ ווארעמליר ‎ וואסער, ‎ ביז ‎ מעז ‎ געװעהנט ‎ זיר ‎ צו ‎ ביסלעבװײז‎ 
צו ‎ ריכטיג ‎ קאלם ‎ װאסער♦ ‎ נאר ‎ א  גוטע ‎ מעטאדע ‎ איז ‎ דער ‎ ט  ו  ש 
אדער ‎ שפריץ־באד♦ ‎ דער ‎ טוש ‎ האט ‎ א  חוץ ‎ דער ‎ װירקונג‎ 
פוז ‎ דער ‎ קאילטער ‎ טעמפעראטור ‎ פוז ‎ װאםער ‎ נאר ‎ א  מעלה, ‎ װאם ‎ דאם‎ 

װאסער ‎ קלאפט ‎ אויר ‎ דער ‎ הויט ‎ אוז ‎ סטימולירט ‎ זי ‎ ווי ‎ דורר ‎ א  לייב־‎ 
טעז ‎ מאסאזש.‎ 

די ‎ ו  ו  א  ר  ע  מ  ע  ו  ו  א  נ  ע  איז ‎ צויט ‎ איהר ‎ װירקונג ‎ און‎ 
צװעק ‎ כמעט ‎ דער ‎ היפר ‎ פוז ‎ א  קאלטער ‎ װאנע. ‎ די ‎ װארעמע ‎ װאנע‎ 
ציהט ‎ פונאנדער ‎ אוז ‎ מאכט ‎ גרעסער ‎ דעם ‎ חלל ‎ פוז ‎ די ‎ ארטעריעז, ‎ װי‎ 
מעז ‎ קאז ‎ עם ‎ זעהן ‎ דורכדעם ‎ װאס ‎ די ‎ הויט ‎ ווערט ‎ רויט, ‎ אוז ‎ עס ‎ ברענגט‎ 
ארויס ‎ פיעל ‎ שווײם. ‎ דער ‎ פולס ‎ אוז ‎ דער ‎ אטהעם ‎ ווערז ‎ שנעלער ‎ אוז‎ 
די ‎ טעמפעראטו־ר ‎ פוז ‎ קערפער ‎ װערט ‎ העכער. ‎ עס ‎ האט ‎ א  בערוחײ‎ 
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קע5ט ‎ איז ‎ א  סטימוצ, ‎ עם ‎ רײצם ‎ אויד ‎ די ‎ מוסקואעז ‎ פון ‎ די ‎ אר־‎ 
טעריעז, ‎ אוז ‎ מאכט ‎ זײ ‎ זאיצען ‎ זיך ‎ צונויפציהעז‎ :  ממיצא ‎ װערט ‎ דער‎ 
חלל ‎ פוז ‎ דעם ‎ רעהרצ ‎ הצענעה ‎ א  םטימוצ, ‎ א  רײץ, ‎ האצט ‎ אבער ‎ ניט‎ 
אז ‎ צאננ‎ :  באצד ‎ קומט ‎ א  רעאקציע, ‎ א  פעמןעהרטע ‎ װירקונג, ‎ צונויפ״‎ 
ציהונג ‎ מײנט ‎ אנשטרעננוננ‎ ;  נאד ‎ אז ‎ אנשטרעננונג ‎ קומט‎ 
א  מיעדקײט, ‎ נאך ‎ דער ‎ צונויפציהונג ‎ קומט ‎ א  פונאנ־‎ 
דערציהוננ. ‎ די ‎ װירקוננ ‎ פוז ‎ דער ‎ קעצט ‎ נעהט ‎ באצד ‎ איבער‎ 
און ‎ דאס ‎ ב5וט ‎ הויבט ‎ װידער ‎ אן ‎ צו ‎ פציעסעז ‎ איז ‎ די ‎ אר־‎ 
טעריעז ‎ פון ‎ דער ‎ הויט ‎ מיט ‎ נאך ‎ מעהר ‎ םרישקײט* ‎ די ‎ אינערלי־‎ 
כע ‎ ארגאנעז ‎ פערצירעז ‎ זײער ‎ מעהר ‎ װי ‎ נעװעהנציכעז ‎ מוט־צופיצוס,‎ 
האבעז ‎ זײ ‎ א  נעצעגענהײט ‎ זיך ‎ א  װײאע ‎ אברוהעז‎ ;  בעת ‎ די ‎ הויט,‎ 
װאס ‎ איז ‎ איצט ‎ אנגעפיצט ‎ מיט ‎ ביצוט, ‎ װארפט ‎ פון ‎ איהם ‎ ארוים‎ 
דורר ‎ איהרע ‎ שװײס־דריז״עז ‎ א  טײא ‎ פון ‎ די ‎ אבפאצ־פרארוקטעז, ‎ װאס‎ 
האבעז ‎ זיר ‎ איז ‎ איהם ‎ אנגעקציבעז.‎ 

•װען ‎ מעז ‎ ־געהט ‎ ארײז ‎ איז ‎ א  קאצטער ‎ װאנע, ‎ װערט ‎ דאס ‎ אטהע־‎ 

מעז ‎ פיעיל ‎ טיעפער ‎ און ‎ שנעצער, ‎ דער ‎ פולם ‎ קלאפט ‎ ניט ‎ אזוי ‎ אפט‎ 
אוז ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ װערט ‎ עטװאס ‎ ניעדערינער, ‎ דער ‎ נערװעז־םים־‎ 
טעם ‎ און ‎ דערהויפט ‎ דער ‎ מוח ‎ װערט ‎ נצײר ‎ זעהר ‎ ש^זארק ‎ סטימו־‎ 
י^ירט, ‎ ארויםגעהענידיג ‎ פון ‎ דער ‎ װאגע, ‎ װ־עז ‎ עס ‎ קומט ‎ די ‎ רעאקציע,‎ 
װערט ‎ דאס ‎ לײב ‎ רויט, ‎ דאס ‎ אטהעמעז ‎ און ‎ דער ‎ פו^ס ‎ װערז ‎ צוריק‎ 
נארמאי^, ‎ אוז ‎ מעז ‎ פיתצט ‎ נצײר ‎ א  װארעמקײט ‎ און ‎ א  פרישקײט ‎ איז‎ 
א5ע ‎ גציעדעה ‎ אט ‎ די ‎ רעאקציע ‎ איז ‎ די ‎ װיכטינסטע ‎ פראבע, ‎ צי ‎ די‎ 
װאגע ‎ טהוט ‎ דעם ‎ קערפער ‎ נוטס, ‎ צי ‎ ניט. ‎ בײ ‎ די ‎ װאס ‎ נעיהמעז ‎ א 
קאלטע ‎ װאנע ‎ רעגעצמעסינ, ‎ קומט ‎ נעװעהניציר ‎ די ‎ רעאקציע ‎ גאבץ‎ 
שנעיצ‎ ;  יעדענפאצם ‎ איז ‎ כראי ‎ זי ‎ ארויסצורופעז ‎ שטארקער ‎ רורך‎ 
אײנרײבעז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ פון ‎ קאפ ‎ ביז ‎ די ‎ פיס ‎ מיט ‎ א  נראבעז, ‎ טרד‎ 
קענעם ‎ האנדטור, ‎ ביז ‎ די ‎ הויט ‎ װערט ‎ גוט ‎ רוי׳ט.‎ 

אזוי ‎ װי ‎ די ‎ קאיצטע ‎ װאנע ‎ מאכט ‎ מונטערער ‎ און ‎ פרישער, ‎ איז‎ 
דעריבער ‎ די ‎ בעםטע ‎ צײט ‎ פאר ‎ דעם ‎ איז ‎ דער ‎ פריה, ‎ ניצײר ‎ װי ‎ מעז‎ 
שטעהט ‎ אויר, ‎ פאר ‎ פריהשטיק, ‎ װעז ‎ מעז ‎ דארר ‎ זיר ‎ אננעהמעז ‎ מיט‎ 
כחות ‎ און ‎ ענערגיע ‎ פאר ‎ דער ‎ ארבײט ‎ פוז ‎ טאג* ‎ פיעלע ‎ מענשעז ‎ שרע־‎ 
קעז ‎ זידי ‎ פאר ‎ קאיצט ‎ װאסער ‎ און ‎ מײנעז, ‎ אז ‎ זײער ‎ קערפער ‎ קאז ‎ ניט‎ 
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היגיענע‎ 


צװײגט ‎ זיך ‎ פונאנדער ‎ אין ‎ א  גאנצען ‎ םיסטעם ‎ פוז ‎ אצץ ‎ קצענעױע ‎ אוז‎ 
קצענערע ‎ טרײבצעך, ‎ ביז ‎ זײ ‎ שפרײטען ‎ זיך ‎ אויס ‎ אין ‎ אזוינע ‎ קלײנינ־‎ 
קע ‎ טרײבעצעך, ‎ אז ‎ מען ‎ קאן ‎ זײ ‎ נאר ‎ זעהן ‎ דורך ‎ א  מיקראסיןאפ. ‎ זײ‎ 
דריננען ‎ דורך ‎ יעדען ‎ טײצ ‎ פון ‎ קערפער ‎ און ‎ ׳גיבען ‎ אומעטום ‎ ארויס‎ 
זײער ‎ זאפט ‎ צו ‎ דערנעהרן ‎ די ‎ צעצעז ‎ און ‎ געװעבען ‎ פון ‎ די ‎ קערפערצי־‎ 
כע ‎ ארנאנעװ ‎ די ‎ אצע ‎ טרײבעצעך, ‎ װאס ‎ ניבען ‎ ארוים ‎ דעם ‎ בצוט־‎ 
זאפט, ‎ הײסען ‎ ק  א  פ  י  צ  א  ר  ע  ן ,  די ‎ אצע ‎ רעהרען, ‎ װאס ‎ פיהרען‎ 
צו ‎ זײ ‎ דאס ‎ בצוט ‎ פון ‎ הארצען, ‎ דאס ‎ רײנע, ‎ רויטע ‎ בצוט, ‎ הײסען‎ 
א  ר  ט  ע  ר  י  ע  4  זײ ‎ ניבען ‎ ארוים ‎ דעם ‎ בצוט־זאפט ‎ און ‎ אנדערע‎ 
קאפיצארען ‎ נעהמען ‎ איהם ‎ צוריק ‎ ארײן, ‎ צוזאמען ‎ מיט ‎ די ‎ אבפאצ־‎ 
פראדוקטען, ‎ װאס ‎ די ‎ צעצען ‎ ארבײטען ‎ אויס, ‎ און ‎ פיהרען ‎ עס ‎ אצם‎ 
אומרײן ‎ בצוי ‎ בצוט, ‎ (װאם ‎ װײטער, ‎ אין ‎ אצץ ‎ נרעםערע ‎ טרײבצעך,‎ 
װעצכע ‎ הײסען ‎ ו  ו  ע  נ  ע  ז )  ,  צוריק ‎ אין ‎ הארצען ‎ ארײן♦ ‎ אט ‎ דער‎ 
פראצעס ‎ הײםט ‎ צ  י  ר  ק  ו  צ  א  צ  י  ע, ‎ ;װײצ ‎ עס ‎ פציעסט ‎ װי ‎ אין‎ 
א  צירקעצ ‎ אדער ‎ א  קרײז‎ :  עס ‎ פאנגט ‎ זיך ‎ אן ‎ פון ‎ אײן ‎ פונקט, ‎ פון‎ 

הארץ, ‎ פליעסט ‎ דורך ‎ אומעטום ‎ אין ‎ יעדען ‎ טײצ ‎ פון ‎ קערפער ‎ און‎ 
קומט ‎ צוריק ‎ צום־ ‎ הארץ, ‎ פון ‎ װאנען ‎ עס ‎ נעהט ‎ װיעדער ‎ אין ‎ דעמזעצ־‎ 
בען ‎ קרײז ‎ אהן ‎ אן ‎ אויפהער ‎ און ‎ אהן ‎ א  אונטערברעכונג.‎ 

די ‎ דאזיגע ‎ ארטעריען ‎ קאנען ‎ זיך ‎ צונויפציהען ‎ און ‎ מאכען ‎ זײער‎ 
חצצ ‎ נאנץ ‎ קצײן, ‎ אדער ‎ זיך ‎ אויסשפרײטען ‎ און ‎ פערנרעסערן ‎ זײער‎ 
חלל. ‎ קעצט ‎ מאכט ‎ זײ ‎ זאצען ‎ זיך ‎ צונויפציהען, ‎ װערט ‎ זײער ‎ חצצ‎ 
קצענער ‎ און ‎ זײ ‎ ענטהאצטען ‎ װעניגער ‎ ביצוט♦ ‎ װען ‎ די ‎ הויט ‎ קומט ‎ אין‎ 
בעריהרוננ ‎ מיט ‎ קאצט ‎ װאסער, ‎ טרײבט ‎ עס ‎ ארויס ‎ דאס ‎ בצוט ‎ פון‎ 
די ‎ ארטעריען, ‎ װאס ‎ ציענען ‎ אין ‎ איהה ‎ *דאם ‎ בצוט ‎ מוז ‎ דאן ‎ פציע־‎ 
סען ‎ מעהר ‎ און ‎ שנעצער ‎ אין ‎ אנדערע ‎ ארטעריען, ‎ װעצכע ‎ זײנען ‎ ניט‎ 
צונויפנעצוינען ‎ נעװארװ ‎ די ‎ הויט ‎ װערט ‎ בצאס ‎ און ‎ דאס ‎ נאנצע ‎ בצוט‎ 
ניסט ‎ זיך ‎ ארײן ‎ אין ‎ די ‎ אינעריזיכע ‎ ארנאנען, ‎ װעצכע ‎ קרינען ‎ דורכ־‎ 
דעם ‎ מעהר ‎ נאהרוננ ‎ און ‎ טהוען ‎ מונטערער ‎ זײער ‎ ארבײט♦ ‎ פערקעהרט,‎ 
װען ‎ די ‎ הויט ‎ קומט ‎ אין ‎ בעריהרוננ ‎ מיט ‎ װארעם ‎ װאסער, ‎ װערט ‎ דער‎ 
הלל ‎ פון ‎ די ‎ ארטעריען, ‎ װאם ‎ ליענען ‎ אין ‎ איהר, ‎ נרעסער‎ ;  הײסט ‎ עס,‎ 
אז ‎ זײ ‎ ענטהאצטען ‎ מעהר ‎ ביצוט, ‎ װײצ ‎ דאם ‎ בצוט ‎ פו.ן ‎ די ‎ אינערציכע‎ 
ארנאנען ‎ ניסט ‎ זיך ‎ ארײן ‎ אין ‎ די ‎ אויםגעשפרײטע ‎ הויט־ארטעריען, ‎ די‎ 
הויט ‎ װערט ‎ דאן ‎ רויט, ‎ עס ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ װארעם‎ ;  די ‎ אינערציכע ‎ אר־‎ 
גאנען ‎ קרינען ‎ אבער ‎ ניט ‎ אזוי ‎ פיעצ ‎ נאהרונג, ‎ טהוען ‎ זײ ‎ זײער ‎ אר־‎ 
בײט ‎ צאננזאם ‎ און ‎ שצעפעריג ‎ און ‎ עס ‎ פיהצט ‎ זיך ‎ דעריבער ‎ אן ‎ אב־‎ 
געצאזטקײט ‎ אין ‎ גאנצען ‎ קערפעה‎ 


קערפער?יכע ‎ רײנקײט‎ 
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שטויב, ‎ װאם ‎ צעגט ‎ זיר ‎ אויר ‎ דער ‎ הויט ‎ םוז ‎ דער ‎ ארומיגער ‎ אפט ‎ אוז‎ 
פון ‎ די ‎ קיצײדעה ‎ פארמירען ‎ אזא ‎ קלעפיגען ‎ שטאר, ‎ װאס ‎ בעדעקט ‎ די‎ 
הויט ‎ און ‎ שטערט ‎ די ‎ פונקציעם ‎ פון ‎ די ‎ שװײס־דריזען, ‎ א  װאנע ‎ אדער‎ 
א  באד ‎ װאשט ‎ אב ‎ דעם ‎ דאזיגען ‎ קיצעפיגען ‎ שטאד ‎ און ‎ צאזט ‎ דעם‎ 
שװײס ‎ פרײ ‎ ארויסקומען, ‎ האצט ‎ עס ‎ די ‎ הויט ‎ אלײן ‎ אין ‎ א  געזונדען‎ 
צושטאנד ‎ און ‎ העיצפט ‎ דורכדעם ‎ דאס ‎ געזונד ‎ פון ‎ גאנצען ‎ קערפעה‎ 
ו  ו  א  נ  ע  ם  א  ו  ן  ב  ע  ד  ע  ר  א  הוץ ‎ דעם ‎ װאס ‎ זײ ‎ װא־‎ 

שען ‎ אראב ‎ דעם ‎ אנגעקציבענעם ‎ שמוץ ‎ פון ‎ דער ‎ הויט, ‎ האבען ‎ זײ ‎ נאך‎ 
אנדערע ‎ װיכטיגע ‎ װירקונגען ‎ אויפ׳ן ‎ קערפער ‎ דורך ‎ דער ‎ צירקויצא־‎ 
ציע ‎ פון׳ם ‎ בצוט ‎ און ‎ דעם ‎ נערװען־סיםטעם, ‎ דורך ‎ װעלכען ‎ די ‎ הויט‎ 
איז ‎ ענג ‎ פערבונדען ‎ מיט ‎ די ‎ אינערליכע ‎ אדגאנעװ ‎ זײער ‎ װירקונג ‎ איז‎ 
אבער ‎ פערשײדען ‎ יצויט ‎ דעם ‎ גראד ‎ פון ‎ זײער ‎ טעמפעראטװ/ ‎ און ‎ זײ‎ 
װערן ‎ דעריבער ‎ קצאםיפיצירט ‎ װי ‎ פאיצגט‎ :  א  ה  י  י  ס  ע  ו  ו  א  נ  ע 
רעכענט ‎ זיך, ‎ װען ‎ דאס ‎ װאסער ‎ איז ‎ הײסער ‎ װי ‎ 98  גראד ‎ פארנהײט,‎ 
ד. ‎ ה. ‎ הײסער ‎ אײדער ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ קערפעה. ‎ א  ו  ו  א  ר  ע־‎ 
מ  ע  ״  ו  ו  א  נ  ע  איז ‎ צװישעז ‎ 90  און ‎ 98  גראד ‎ פ+ ‎ א  צ  ע  ב  צ  י  כ  ע 
איז ‎ צװישען ‎ 80  און ‎ 90  גראד ‎ פ♦‎ ;  א  ק  י  ה  יצ ‎ ע  װאנע ‎ איז ‎ צװישען‎ 
65  און ‎ 80  גראד ‎ פ״ ‎ און ‎ א  ק  א  יצ ‎ ט  ע  ו  ו  א  נ  ע  איז ‎ װען‎ 
דאס ‎ װאסער ‎ איז ‎ נידעריגער ‎ אײדער ‎ 65  גראד ‎ פארנהײט. ‎ פאר ‎ פראק־‎ 
טישע ‎ צװעקעז ‎ װעט ‎ זײן ‎ גענוג ‎ צו ‎ בעשרײבען ‎ די ‎ װירקונגען ‎ פון ‎ קאצ־‎ 
טע, ‎ װארעמע ‎ און ‎ צעבציכע ‎ װאנעם♦‎ 

דער ‎ צװעק ‎ פרן ‎ א  ק  א  ל  ט  ע  ר  ו  ו  א  נ  ע  איז ‎ צו ‎ סטי־‎ 
מוצירען ‎ די ‎ פונקציעס ‎ פון ‎ קערפער, ‎ צו ‎ אויפמונטערן ‎ זײ ‎ און ‎ קרעפ־‎ 
טיגעװ ‎ קעצט ‎ מאכט ‎ אצערצײ ‎ זאכען ‎ בכצצ ‎ שטײפער, ‎ מעהר ‎ צד‎ 
נויפגעצויגעז, ‎ פעסטעה ‎ יאין ‎ דער ‎ קעצט, ‎ אויב ‎ זי ‎ שטײגט ‎ ניט ‎ ארי־‎ 
בער ‎ א  געװיסעז ‎ גראד ‎ און ‎ מען ‎ פערבצײבט ‎ ניט ‎ אין ‎ איהר ‎ צו־צאנג,‎ 
פיהצט ‎ זיך ‎ דער ‎ מענש ‎ שטארקער ‎ און ‎ מונטערער ‎ אײדער ‎ אין ‎ א  גוט־‎ 
װארעמער ‎ אדער ‎ הײסער ‎ אטמאספעד ‎ אין ‎ װארעמקײט ‎ פיהצט ‎ מען‎ 
זיך ‎ ״צוקראכען״, ‎ אבגעצאזען ‎ און ‎ שצעפעריג. ‎ די ‎ אורזאך ‎ ציעגט ‎ אין‎ 
דער ‎ װירקונג ‎ פון ‎ קעצט ‎ אדער ‎ װארעמקײט ‎ אויך ‎ די ‎ בצוט־אדערן, ‎ װאס‎ 
םיהרעז ‎ אן ‎ די ‎ צירקוצאציע ‎ פון ‎ בצוט. ‎ די ‎ בצונדאדערן ‎ —  עם ‎ װעט‎ 
ניט ‎ זײז ‎ איבעריג ‎ צו ‎ בעמערקען ‎ —  זײנען ‎ רעהרען ‎ אדער ‎ טרײבצעך,‎ 
װאס ‎ םאנגען ‎ זיך ‎ אן ‎ פון ‎ הארץ ‎ אצם ‎ אײן ‎ גרויםע ‎ רעהר, ‎ װעצכע‎ 
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היגיענע‎ 


האט ‎ אויר ‎ א  גרויםען ‎ אײנפיצום ‎ אויד ‎ דער ‎ סהעטיגקײט ‎ פון ‎ די ‎ דרי־‎ 
זעװ ‎ ענטהאי^ט ‎ די ‎ צופט ‎ א  סך ‎ נאסקײט, ‎ װערט ‎ דער ‎ עןװײם ‎ ניט‎ 
יצײכט ‎ צושטרײט, ‎ נאר ‎ בצײבט ‎ אויפ׳ן ‎ קערפער‎ ;  איז ‎ די ‎ לופט ‎ טרױ‎ 
קעז ‎ און ‎ װינדיג, ‎ װערט ‎ דער ‎ שװײס ‎ צײכט ‎ צושטרײט ‎ אדער ‎ עװא־‎ 
פארירט ‎ און ‎ ער ‎ פיהלט ‎ זיר ‎ ניט ‎ אויפ׳ן ‎ קערפער•‎ 

גיועז ‎ די ‎ ארומינע ‎ לופט ‎ איז ‎ פיעצ ‎ װארעמער ‎ אײדער ‎ דער ‎ קעד־‎ 

פער, ‎ װערן ‎ די ‎ בצוט־אדערן ‎ פון ‎ הויט ‎ ברײטער. ‎ ניט ‎ זיר ‎ ארויס ‎ פיעצ‎ 
שװײס, ‎ און ‎ אזוי ‎ װי ‎ עס ‎ װערט ‎ צושטרײט, ‎ קיהצט ‎ זיר ‎ דערפון ‎ אב‎ 
דער ‎ קערפער♦ ‎ אויב ‎ די ‎ יצופט ‎ איז ‎ שוין ‎ אבער ‎ פוצ ‎ מיט ‎ נאםקײט, ‎ און‎ 
דער ‎ שװײס ‎ קאן ‎ ניט ‎ צײכט ‎ צושטרײט ‎ װערן, ‎ פיהלען ‎ מיר ‎ די ‎ היטץ‎ 
א  סר ‎ שװערער״ ‎ אײדער ‎ װען ‎ די ‎ לופט ‎ איז ‎ טרוקען♦ ‎ דעריבער ‎ אויר‎ 
קאנען ‎ מיר ‎ פערטראנען ‎ א  סר ‎ א  העכערע ‎ טעמפעראטור ‎ אין ‎ א  טער־ ‎ • 
קישער ‎ באד, ‎ װאו ‎ די ‎ לופט ‎ איז ‎ הײס ‎ און ‎ טרוקען, ‎ אײדער ‎ אין ‎ א  רױ‎ 
סישער ‎ באד, ‎ פון ‎ הײםער ‎ פארע♦ ‎ איז ‎ פערקעהרט ‎ די ‎ צופט ‎ קיהלער‎ 
אײדער ‎ דער ‎ קערפער, ‎ װערן ‎ די ‎ בצוט־אדערן ‎ צונויפנעצויגען, ‎ עס ‎ קומט‎ 
ניט ‎ ארויס ‎ קײן ‎ שװײס ‎ און ‎ עס ‎ פערלירט ‎ זיר ‎ ניט ‎ קײן ‎ װארעמקײט,‎ 
ביצײבט ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ קערפער ‎ נארמאל.‎ 

די ‎ אוייצ־דריזען ‎ געפינען ‎ זיר ‎ אין ‎ אצע ‎ טײצען ‎ פון‎ 
דער ‎ הויט, ‎ א  חוץ ‎ אויר ‎ דער ‎ האנד־פלער ‎ און ‎ די ‎ פוס־זוילען, ‎ און ‎ זײ־‎ 
נען ‎ מעהר ‎ װי ‎ אומעטום ‎ אויפ׳ן ‎ נעזיכט. ‎ אונטער׳ן ‎ מיקראםקאפ‎ 
זעהען ‎ זײ ‎ אוים ‎ װי ‎ קצײנע ‎ זעקעצער ‎ און ‎ זיצען ‎ מעהר ‎ אויבערפלעכליר‎ 
אײדער ‎ די ‎ שװײם־דריזען♦ ‎ זײערע ‎ רעהריצער ‎ עפענען ‎ זיר ‎ ארײן ‎ נע־‎ 
װעהנציר ‎ אין ‎ די ‎ י^עכלער ‎ דורר ‎ װאנען ‎ די ‎ האר ‎ קומען ‎ ארוים. ‎ דאס‎ 
אויצ ‎ מאכט ‎ גי^אטינ ‎ די ‎ הויט ‎ און ‎ האצט ‎ זי ‎ אין ‎ א  װײכען, ‎ בויגזא־‎ 
מעז ‎ צושטאנד♦ ‎ עס ‎ צאזט ‎ ניט ‎ צו ‎ קײן ‎ שעדיציכע ‎ רײבוננ ‎ פון ‎ דער‎ 
הויט ‎ און ‎ בעשיצט ‎ אויר ‎ דעם ‎ קערפער ‎ פון ‎ אויסער^יכער ‎ נאסקײט•‎ 

װי ‎ מעז ‎ קאן ‎ זעהן, ‎ איז ‎ די ‎ הויט ‎ א  נאנץ ‎ קאמפציצירטער ‎ ארנאן‎ 
פון ‎ קערפער ‎ מיט ‎ זעהר ‎ װיכטינע ‎ פונקציעס. ‎ זי ‎ איז ‎ א  בויגיקער ‎ און‎ 
עצאסטישער ‎ נעװעב, ‎ װעלכער ‎ ענטהאצט ‎ זעהר ‎ פיעל ‎ ביצוט־אדערן,‎ 
נערװען, ‎ שװײס־דריזען ‎ און ‎ אויל־דריזען, ‎ װי ‎ אויר ‎ די ‎ װארציצען ‎ פון‎ 

די ‎ האהר, ‎ װענען ‎ װעצכע ‎ מיר ‎ װעלען ‎ רעדען ‎ שפעטער♦ ‎ די ‎ טרוקענע‎ 
צעלעז ‎ פון ‎ דער ‎ אויבערפלער, ‎ װעצכע ‎ װערן ‎ אבגעריבען ‎ װי ‎ שופען,‎ 
און ‎ דאס ‎ אױיל, ‎ װאם ‎ קומט ‎ ארוים ‎ פון ‎ די ‎ אויל־דריזען, ‎ צוזאמען ‎ מיט׳ן‎ 


קערפער?יכע ‎ רײנהןײט‎ 
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דענע ‎ מענשאיכע ‎ ראסען ‎ הענגט ‎ אב ‎ פון ‎ דער ‎ סומע ‎ פיגמענט, ‎ װאס‎ 
דער ‎ דאזינער ‎ צאגער ‎ פון ‎ פײכטע ‎ צעצען ‎ ענטהאיצט. ‎ אן ‎ אצטער ‎ שפריב־‎ 
װארט ‎ זאגט‎ :  ״דער ‎ חיצוק ‎ צװישען ‎ די ‎ ראסען ‎ איז ‎ ניט ‎ טיעפער ‎ װי‎ 
די ‎ הויט״‎ ;  דער ‎ אמת ‎ איז, ‎ אז ‎ עס ‎ איז ‎ ניט ‎ טיעפער ‎ װי ‎ די ‎ אויבערש־‎ 
טע ‎ העאפס ‎ פון ‎ דער ‎ הויט♦.•‎ 

די ‎ ריכטיגע ‎ הויט ‎ אדער ‎ ד  ע  ר  מ  א  בעשטעהט ‎ פון ‎ בינד־‎ 
געװעב ‎ פעדים, ‎ שטײפע ‎ און ‎ עצאסטישע, ‎ אין ‎ װעצכע ‎ עס ‎ ציעגען ‎ ביצוט־‎ 
אדערען, ‎ דריזען, ‎ נערװען ‎ און ‎ די ‎ װארצצען ‎ פון ‎ די ‎ האהה ‎ דער ‎ אוי־‎ 
בערשטער ‎ טײצ ‎ פון ‎ דער ‎ ריכטיגער ‎ הויט ‎ איז ‎ ניט ‎ גצײך, ‎ נאר ‎ בער־‎ 
געצדיג; ‎ אזוי ‎ איז ‎ אויך ‎ דער ‎ אונטערשטער ‎ טײצ ‎ פון ‎ דער ‎ עפידער״‎ 
מיס ‎ ניט ‎ גצײך, ‎ נאר ‎ קומט ‎ ארונטער ‎ מיט ‎ שפיצען ‎ און ‎ קצינעס, ‎ װעצ־‎ 
כע ‎ זעצען ‎ זיך ‎ ארײן ‎ אין ‎ די ‎ טהאצען, ‎ װאס ‎ צװישען ‎ די ‎ בערגצעך ‎ פון‎ 
דער ‎ דערמא. ‎ אין ‎ די ‎ דאזיגע ‎ בערגצעך ‎ ציעגען ‎ די ‎ אויםגעשפרײטע‎ 
עהען ‎ פון ‎ די ‎ נערװען, ‎ װעצכע ‎ ענדיגען ‎ זיך ‎ אין ‎ דער ‎ הויט ‎ און ‎ גיבען‎ 
איהר ‎ די ‎ עמפינדונגען ‎ פון ‎ שמערץ, ‎ בעריהרונג ‎ און ‎ טעמפעראטור.‎ 

די ‎ דריזען ‎ פון ‎ הויט ‎ זײנען ‎ פון ‎ צװײערצײ ‎ סארטען‎ :  ד  י 
שוויים־דריזעז ‎ און ‎ די ‎ א  ו  י  צ  ־  ד  ר  י  ז  ע  ן .  די‎ 
שװײס־דריזען ‎ ציעגען ‎ טיעך ‎ אין ‎ דער ‎ ריכטיגער ‎ הויט ‎ אדער ‎ אין ‎ די‎ 
פעטם, ‎ װאס ‎ אונטער ‎ איהר. ‎ זײ ‎ בעשטעהן ‎ פון ‎ קצײנע ‎ טרײבעצעןי‎ 
צונויפגעדרעהט ‎ אין ‎ א  קנויצ, ‎ מיט ‎ א  געדרעדעצטען ‎ רעהרעצ, ‎ װאס‎ 
געהט ‎ ארויך ‎ און ‎ ענדיגט ‎ זיך ‎ װי ‎ א  צעכעצע ‎ אויך ‎ דעם ‎ פרײען ‎ אוי־‎ 
בערפי^עך ‎ פון ‎ דער ‎ אויבערשטער ‎ הויט. ‎ אט ‎ די ‎ דריזען ‎ זײנען ‎ זעהר‎ 
צאהצרײך ‎ און ‎ געפינען ‎ זיך ‎ אומעטום ‎ איבער׳ן ‎ גאנצען ‎ קערפער. ‎ עס‎ 
איז ‎ אויסגערעכענט ‎ געווארן, ‎ אז ‎ װען ‎ מען ‎ זאצ ‎ זײ ‎ אצע ‎ אויסצעגען ‎ עק‎ 
צו ‎ עק ‎ אין ‎ דער ‎ צענג, ‎ װאצטען ‎ זײ ‎ פערנומען ‎ א  מרחק ‎ פון ‎ 28  מײצ.‎ 
נאך ‎ די ‎ ניערען ‎ זײנען ‎ זײ ‎ דער ‎ הויפט ‎ מיטעצ ‎ ארויסצוגעבען ‎ װאסער‎ 
פוז ‎ קערפער, ‎ װי ‎ אויך ‎ פערשײדענע ‎ אנדערע ‎ אבפאצ־פראדוקטען. ‎ אוי־‎ 
סער ‎ דעם, ‎ פערריכט ‎ די ‎ הויט ‎ דורך ‎ די ‎ דאזיגע ‎ שװײס־דריזען ‎ די ‎ װיכ־‎ 
טיגע ‎ פונקציע ‎ פון ‎ רעגוצירען ‎ די ‎ טעמפעראטור ‎ פון ‎ קערפער. ‎ װען ‎ דער‎ 
קערפער ‎ איז ‎ רוהיג, ‎ קומט ‎ ארויס ‎ נאר ‎ א  צײכטער, ‎ אונבעמערקצי־‎ 
כער ‎ שװײס‎ ;  בעװעגט ‎ זיך ‎ אבער ‎ דער ‎ קערפער ‎ שטארקער, ‎ װערן ‎ די‎ 
דאזיגע ‎ דריזען ‎ מעהר ‎ טהעטיג ‎ און ‎ גיבען ‎ ארויס ‎ א  מעהר ‎ אדער ‎ װע־‎ 
ניגער ‎ היבשען ‎ שװײס. ‎ דער ‎ צושטאנד ‎ פון ‎ דער ‎ דרויםענדיגער ‎ צופט‎ 
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היגיענע‎ 


שיכט ‎ איז ‎ געבוימ ‎ םון ‎ אײניגע ‎ צאגערן ‎ פון ‎ צעצעז, ‎ די ‎ גאר ‎ דרויסענ־‎ 
דיגע ‎ זײנען ‎ טרוקענע ‎ און ‎ פי^אכע, ‎ די ‎ טיעםערע ‎ זײנען ‎ פײכםע ‎ און‎ 
קאנטיגע, ‎ די ‎ טרוקענע ‎ צעלען ‎ רײבען ‎ זיך ‎ שטענדיג ‎ אב ‎ און ‎ פאצען‎ 
ארונטער ‎ װי ‎ דיענע ‎ אונבעמערקציכע ‎ שופעז ‎ (אויר ‎ דער ‎ הויט ‎ פון ‎ קאפ‎ 
זײנעז ‎ די ‎ שופען ‎ אפטמאיצ ‎ גאנץ ‎ מערקציד), ‎ און ‎ נײע ‎ צעצען ‎ םון ‎ די‎ 
טיעםערע ‎ י^אגערעז ‎ װערן ‎ פלאכער ‎ און ‎ טריקענער ‎ און ‎ פערנעהמען ‎ דעם‎ 
פיצאץ ‎ פון ‎ די ‎ ארונטערגעפאיצענע♦ ‎ די ‎ הויפט ‎ פונקציע ‎ פון ‎ דער ‎ דא־‎ 
זיגער ‎ עפידערמיס ‎ איז ‎ צו ‎ בעשיצען ‎ די ‎ ריכטיגע ‎ הויט ‎ אונטער ‎ איהר‎ 
את ‎ ניט ‎ דערצאזען, ‎ זי ‎ זאל ‎ פעריצירען ‎ איהר ‎ נאטירליכע ‎ װײכקײט‎ 
און ‎ בויגזאמקײט♦ ‎ אין ‎ די ‎ טיעפערע ‎ לאגערען ‎ פון ‎ די ‎ פײכטע ‎ צעלען‎ 
געפעט ‎ זיד ‎ די ‎ קאיציר^פארב ‎ (פיגמענט), ‎ װאס ‎ גיט ‎ דער ‎ הויט ‎ איהר‎ 
בעשטיטטען ‎ קאיציה ‎ דער ‎ אונטערשײד ‎ איז ‎ קאליר ‎ פון ‎ די ‎ פערשײ־‎ 

צ  י  יכ ‎ ע  נ  ו  נ  ג  4  ♦ 


די ‎ הוים ‎ םוז ‎ מענ^יליכעז ‎ םינגער.‎ 


ט  דער ‎ טרוקענער ‎ צעילען־ילאגער ‎ פוז ‎ דעם ‎ עפידערמיס.‎ 

ל  און ‎ ©טיעםערע ‎ ?אגערעז ‎ פון ‎ פײכטע ‎ צעילען, ‎ װאו ‎ עס ‎ געםינט ‎ זיד ‎ דער‎ 
פינמענט. ‎ 4  נערװעז־עקע׳ז. ‎ 0  איבערגעשניטענע ‎ בילומ־אדערע׳ז.‎ 

׳עװײכד ‎ רעהר. ‎ £ 


קערפער?יכע ‎ רײנקײט‎ 
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צווייטער ‎ קאפיטעל‎ 


קערפערליכע ‎ ר  ײ  ־נ ‎ ק  י  י  ט 


די ‎ װיכטיגקײט ‎ פוז ‎ ה^?טעז ‎ רײז ‎ די ‎ הויט. ‎ —  די ‎ םטרוקטור ‎ פוז ‎ דער ‎ הויט. ‎ — 
װאנעם ‎ אוז ‎ בעדער. ‎ ־־ ‎ די ‎ װירקונג ‎ פוז ‎ װאנעס ‎ אויף ‎ דער ‎ צירקולואציע ‎ םנוז‎ 
ב?וט. ‎ —  די ‎ בעםטע ‎ צײט ‎ פאר ‎ קא?טע ‎ אוז ‎ װארעמע ‎ װאנעס. ‎ —  פער*‎ 

שײדענע ‎ זײפעז. ‎ ־־ ‎ ים־בעדער. ‎ ־־־־־ ‎ ים־זאילץ. ‎ —  שװיץ־בעדער. ‎ ׳־־•‎ 

די ‎ האהר ‎ —  דאס ‎ מוי? ‎ אוז ‎ די ‎ צײהז. ‎ —  די ‎ נעגעק.‎ 

אינטעליגענט׳ע ‎ מענשעז ‎ דארר ‎ מעז ‎ געװיס ‎ ניט ‎ דערצעה^עז ‎ די‎ 
װיכטיגקײט ‎ פון ‎ האצטעז ‎ רײן ‎ דעם ‎ הערפער. ‎ ״ריינליכקײם, ‎ זאגם‎ 
אז ‎ ענגיליש ‎ שפריכװארט, ‎ איז ‎ נעהסט ‎ צו ‎ פרומקײט״. ‎ מיר ‎ װעלעז ‎ דא‎ 
אויסלאזעז ‎ די ‎ פרממקײט ‎ אוז ‎ בעסער ‎ רערעז ‎ װעגעז ‎ דער ‎ ניצליכקײט‎ 
פוז ‎ א  ריכטינער ‎ אויפפאםונג ‎ אויף ‎ דעם ‎ אויםערליכעז ‎ צושטאגד ‎ פון‎ 
קערפער, ‎ װעלכער ‎ שפיעלט ‎ אזא ‎ גרויסע ‎ ראליע ‎ איז ‎ פערהיטעז ‎ דאס‎ 
געזונד.‎ 

האלטעז ‎ רײז ‎ די ‎ הויט ‎ איז ‎ ניט ‎ נאר ‎ אז ‎ עסטעטישע ‎ בעדערפע־‎ 

ניש, ‎ װעלכע ‎ איז ‎ בײ ‎ דעם ‎ צױויליזירטעז ‎ מענשעז ‎ שויז ‎ געװארן ‎ כמעט‎ 
אזוי ‎ אײנגעװארצעלט ‎ װי ‎ א  נאטירליכער ‎ אינסטינקט, ‎ נאר ‎ עס ‎ איז‎ 
א  היגיענישע ‎ פאדערונג, ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ װי ‎ האלםעז ‎ רײז ‎ דעם ‎ מאגען‎ 
אדער ‎ האצטעז ‎ איז ‎ א  געזונדעז ‎ צושטאנד ‎ יעדען ‎ אנדער ‎ ארגאז ‎ פון‎ 
קערפער. ‎ װארים ‎ די ‎ הויט ‎ איז ‎ ניט ‎ בצויז ‎ א  פשוט׳ער ‎ צורעק, ‎ ארי-‎ 
בערגעצױגעז ‎ איבער ‎ די ‎ בײנער ‎ און ‎ די ‎ אינערליכע ‎ ארגאנען, ‎ נאר ‎ זי‎ 
איז ‎ אלייז ‎ א  העכםט ‎ װיכטעער ‎ ארגאז ‎ מיט ‎ זעהד ‎ בעדײטענדע ‎ פונק־‎ 
ציעם, ‎ װעלכע ‎ טארעז ‎ ניט ‎ פערנאכלעםיגט ‎ װערן. ‎ כדי ‎ אבער ‎ בעסער‎ 
צו ‎ פערשטעהז ‎ די ‎ פונקציעס ‎ פון ‎ דער ‎ הויט, ‎ װעט ‎ ניט ‎ זײן ‎ איבעריג‎ 
צוגעבעז ‎ װעניגסטענס ‎ א  קורצע ‎ בעשרײבונג ‎ פון ‎ איהר ‎ געבוי.‎ 

די ‎ הויט ‎ בעשטעהט ‎ פוז ‎ צװײ ‎ שיכסעז, ‎ אז ‎ אויבערשטע ‎ דיענע‎ 
שיכט, ‎ װעלכע ‎ הײםט ‎ ע  פ  י  ד  ע  ר  מ  י  ס, ‎ און ‎ א  טיעפערע, ‎ די־‎ 
קערע ‎ שיכט, ‎ די ‎ ריכטיגע ‎ הויט ‎ אדער ‎ ד  ע  ר  מ  א. ‎ די ‎ אויבערשטע‎ 
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היגיענע‎ 


פרישע ‎ ^ופט ‎ איז ‎ דער ‎ הײם; ‎ נאהרהאםטע ‎ שפײז ‎ אוז ‎ גוט ‎ צומד‎ 
ריבט: ‎ גענוג ‎ אברוה, ‎ גענוג ‎ בעװעגונג. ‎ אויפ׳ז ‎ פרײעז ‎ לופט; ‎ קײנע‎ 
אצלאהאיצישע ‎ געטרענלו, ‎ לןײנע ‎ געשלעבטציכע ‎ עקסצעםעז, ‎ מיט ‎ אײן‎ 
װארט ‎ —  אז ‎ אצגעמײז ‎ נארמאצ ‎ צעבעז ‎ איז ‎ גובר ‎ כמעט ‎ אצע ‎ שעדצי־‎ 
כע ‎ אײנפיצוםעז ‎ פוז ‎ אומגעזונטע ‎ בעשעפטיגונגעה‎ 

נאר ‎ װיכטיגער ‎ אבער ‎ איז ‎ צ  ו  ה  א  ב  ע  ז  ד  י  מיטלעז‎ 
צו ‎ פיהרעז ‎ א  נארמאלעז ‎ י^עבעז, ‎ און ‎ דאס ‎ מײנט, ‎ אין ‎ הײנטיגער ‎ גע־‎ 
זעלשאפט ‎ פוז ‎ חין־ארבײט ‎ און ‎ עקספצואטאציע, ‎ די ‎ נויטיגקײט ‎ פון‎ 
א  שטענדיגען ‎ קאמר ‎ פאר ‎ א  העכעח ‎ ארבײטס־צוין. ‎ א  בעריהמטער‎ 
אמעריקאנער ‎ אויטאריטעט ‎ און ‎ פראפעסאר ‎ פוז ‎ היגיענע*) ‎ שרײבט‎ 
װעגעז ‎ דעם ‎ פונקט ‎ װי ‎ פאלגט‎ : 

״דער ‎ אחבײ&כראוין ‎ האט ‎ א  װירקונג ‎ אויפ׳ז ‎ געזונד ‎ םון ‎ דעם ‎ אר־‎ 
בײטער ‎ קיצאס ‎ איז ‎ מעהרערע ‎ פרטים. ‎ א  קצײנער ‎ ארבײטס־לוין‎ 
מײנט ‎ װעניג ‎ הוצאות ‎ אויר ‎ א  װאוינונג, ‎ קצײדונג ‎ און ‎ שפײז‎ ;  דאס‎ 
מײנט ‎ איבערגעפאקטע ‎ טענעמענט ‎ הײזער. ‎ שצעכטע ‎ װענטיאאציע,‎ 
ניט ‎ גענוג ‎ קערפערציכע ‎ בעשיצונג ‎ מחמת ‎ דער ‎ בחיגער ‎ קלײדונג, ‎ גע־‎ 
מײנע ‎ שפײז ‎ אוז ‎ ניט ‎ גוט ‎ צוגעריכט, ‎ פערזענליכע ‎ און ‎ אצגעמײנע‎ 
אונרײנציכקײט, ‎ אוז ‎ נאך ‎ אנדערע ‎ אומשטענדעז, ‎ װאס ‎ דערנידערי־‎ 
געז ‎ דעם ‎ גײסטיגען, ‎ מאראיצעז ‎ און ‎ םיזישעז ‎ צושטאנד ‎ פון ‎ די ‎ ארבײ־‎ 
טער ‎ אוז ‎ פון ‎ די ‎ װאס ‎ הענגעז ‎ אב ‎ פון ‎ זײ. ‎ עס ‎ מײנט ‎ אבער ‎ נאך‎ 
מעהר ‎ א  הוץ ‎ דעם‎ :  דאס ‎ מײנט ‎ פערװענדונג ‎ פוז ‎ קינדער־ארבײט‎ 
אוז ‎ רואינירונג ‎ פון ‎ פרויעז, ‎ װעלכע ‎ מוזעז ‎ מיטהעלפעז ‎ פערדינען ‎ און‎ 
דערצו ‎ נאך ‎ טהאן ‎ די ‎ הויז־ארבײט. ‎ די ‎ גרעסטע ‎ שעדחכקײטען ‎ יצי־‎ 
גען ‎ אויך ‎ דעם ‎ אופן ‎ גאר ‎ אין ‎ די ‎ עקאנאמישע ‎ צושטענדען״.‎ 


*) ‎ משארלס ‎ האררינגטאז ‎ ״האנדבחי ‎ םון ‎ פראיןטישער ‎ היגיענע״.‎ 
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געפאהר ‎ פוז ‎ הרינעז ‎ שװינדזוכם♦ ‎ איז ‎ די ‎ מעהרםטע ‎ צענדער ‎ ^יז ‎ די‎ 
צעצטע ‎ ציים ‎ פערבאםעז ‎ .געװארז ‎ צו ‎ פאבריצירעז ‎ שװעבעצעך ‎ פוז‎ 
דעם ‎ גיפםיגעז ‎ געלעז ‎ פאספאר, ‎ זינט ‎ עס ‎ איז ‎ אויסגעפונעז ‎ געװארן‎ 
א  צונויפזאץ ‎ פון ‎ פאספאר, ‎ װעיצכער ‎ דיענט ‎ דעמזעלבעז ‎ צוועל) ‎ אוז‎ 
איז ‎ נים ‎ גיפטיג. ‎ עם ‎ קומעז ‎ אבער ‎ שםענדיג ‎ צו ‎ נײע ‎ געפאהרעז ‎ אין‎ 
די ‎ אצץ ‎ נײע ‎ מאנופאהטור־פראצעסעז, ‎ װאו ‎ עם ‎ װערז ‎ געברויכט ‎ פער־‎ 
שײדענע ‎ כעמישע ‎ גיפטעז, ‎ אנטקעגעז ‎ װעאכע ‎ עס ‎ װאלטעז ‎ זיר ‎ אוראי‎ 
געפונעז ‎ פערהיטונגס־מיטצעז, ‎ װעז ‎ די ‎ ״קאפי׳טאנעז ‎ פוז ‎ אינדוסטריע״‎ 
װאלטען ‎ געזארגט ‎ פאר ‎ דעם ‎ ארבײטער׳ס ‎ געזונד ‎ װעניגםטענס ‎ אזוי‎ 
פיעח ‎ װי ‎ פאר ‎ זײערע ‎ געצד־פדאפיטעװ‎ 

אנטקעגעז ‎ דעם ‎ אײנאטהעמעז ‎ די ‎ גיפטיגע ‎ דונםטעז ‎ זיינעז ‎ פא־‎ 

ראז ‎ געװיםע ‎ (לײידער ‎ ניט ‎ פאלקאמענע) ‎ שוץ־מיטיצעז, ‎ די ‎ אזוי ‎ גערופע־‎ 
נע ‎ רעספיראטארעז, ‎ װעלכע ‎ פערדעקעז ‎ דאס ‎ מויצ ‎ און ‎ די‎ 
נאז, ‎ אבער ‎ צאזעז ‎ דורר ‎ די ‎ געװעהניציכע ‎ לופט. ‎ טײאװײז ‎ אבער ‎ זײ־‎ 
נעז ‎ די ‎ ארבײטער ‎ אצײז ‎ שוצדיג, ‎ װאס ‎ זײ ‎ געברויכעז ‎ ניט ‎ די ‎ מיטלען,‎ 
װעיצכע ‎ זײנעז ‎ פאראז, ‎ אוז ‎ זוכען ‎ ניט ‎ קײן ‎ נײע, ‎ מעהר ‎ פאיצקאמענע‎ 
שוץ־מיטצעז ‎ אנטקעגעז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ געפאהרעז.‎ 

5. ‎ מלאכות, ‎ בײ ‎ וועלכע ‎ ױ  ארבײ-‎ 
טער ‎ מוזען ‎ אויםשםעהן ‎ גרויסע ‎ היםץ‎ 
א  ד  ע  ר  נ  א  ס  ק  י  י  ם ,  װי ‎ צ♦ ‎ ב. ‎ ש♦ ‎ בעקער, ‎ הײצער, ‎ מעטאל־גי־‎ 
סער, ‎ ארבײטער ‎ איז ‎ צוקער־פאבריקעז, ‎ גלאז־הוטען, ‎ בײ ‎ מינעראל־װא־‎ 
סער, ‎ אײז־קרים ‎ מאכעז ‎ א. ‎ ח  ג  שװאכעז ‎ אב ‎ דעם ‎ קערפער, ‎ פערדאר־‎ 
בעז ‎ די ‎ אויגעז ‎ און ‎ רופעז ‎ ארויס ‎ קאטארישע ‎ קראנקהײטען, ‎ רומאטיזם,‎ 
נירעךקראנקהײטעז ‎ אוז ‎ הויט־אויםשלאגעװ ‎ פון ‎ דער ‎ אנדער ‎ זײט, ‎ די‎ 
װאס ‎ ארבײטעז ‎ איז ‎ נאםקײט ‎ ד  ר  ו  י  ס  ע  ז ,  װי ‎ מאטראזעז, ‎ פײ־‎ 
ער־צײט, ‎ קאנאלעז־גרעבער ‎ און ‎ אנדערע, ‎ צײדעז ‎ ניט ‎ פוז ‎ די ‎ דאזיגע‎ 
קראנקהײטעז ‎ מעהר ‎ אײרער ‎ אנדערע ‎ מענשעז, ‎ אויב ‎ זײ ‎ פיהרעז‎ 
זאנסט. ‎ א  נארמאלעז ‎ לעבעך‎ 

די ‎ דאזיגע ‎ אלע ‎ ״בעשעפטיגונגם־קראנקהיײטעז״ ‎ קאנען ‎ גרעס־‎ 
טענטײלס ‎ אויםגעמיטעז ‎ װערז, ‎ אבהיטענ׳דיג ‎ גענוי ‎ די ‎ אלגעמײנע‎ 
דעגעלעז ‎ פון ‎ היגיענע ‎ אוז ‎ םפעציעל ‎ דעם ‎ װיכטיגסטען ‎ םאנימארען‎ 
מיטעל ‎ —  פאלקאמענע ‎ װענטילאציע. ‎ יגענוג ‎ פרישע‎ 

לוםט ‎ איז ‎ מכפר ‎ אויר ‎ די ‎ מעהרסטע ‎ זינד. ‎ פרישע ‎ לו־פט ‎ איז ‎ שאפ,‎ 
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היגיענע‎ 


שםויב ‎ פון ‎ געװיקםען, ‎ װי ‎ פון ‎ םאבאק, ‎ אדער ‎ בײם ‎ מאכען ‎ םאטרא־‎ 
צען, ‎ הארטע ‎ בעזימער ‎ און ‎ בארשטען, ‎ אדער ‎ מאצענדיג ‎ מעהצ ‎ א. ‎ ד.‎ 
ג״ ‎ רײצט ‎ אויר ‎ די ‎ צונגען ‎ און ‎ פעראורזאכט ‎ אין ‎ זײ ‎ א  כראנישע ‎ ענט־‎ 
צינדונג. ‎ אין ‎ ענטצינדעטע ‎ צונגען ‎ קאנען ‎ די ‎ טובערקוצעזע ‎ באצייצען‎ 
זיר ‎ גיכער ‎ ארײנקיצײבען ‎ און ‎ פעראורזאכען ‎ שװינדזוכט, ‎ װי ‎ עס ‎ איז‎ 
בעװיזען ‎ געװארן ‎ דורך ‎ פיעצע ‎ סטאטיסטיקס♦‎ 

2. ‎ גיפטיגער ‎ שטויב ‎ —  די ‎ שעדציכסטע ‎ פערגיפ־‎ 
טונגען ‎ קומען ‎ פון ‎ דער ‎ ארבײט ‎ בײ ‎ ארסעניק ‎ און ‎ בצײ♦ ‎ די ‎ גרינע ‎ פיג־‎ 
מענטען ‎ אדער ‎ קאצױײפארבעז, ‎ װאס ‎ װערן ‎ געברויכט ‎ צו ‎ דרוקען ‎ טא־‎ 
פעטען־פאפיער, ‎ קרעטאנען ‎ און ‎ צו ‎ מאכען ‎ קינםטציכע ‎ בלומען, ‎ װערן‎ 
געמאכט ‎ רײבענדיג ‎ צונויפזאצען ‎ פון ‎ ארםעניק♦ ‎ דער ‎ שטויב ‎ פעראור־‎ 
זאכט ‎ אויםער ‎ װאונדען ‎ םון ‎ הויט ‎ אויך ‎ ענטצינדונגען ‎ פון ‎ די ‎ װיכ־‎ 
טיגסטע ‎ אינערציכע ‎ ארגאנעז ‎ פון ‎ קערפער ‎ און ‎ פערדארבט ‎ דאס ‎ בצוט♦‎ 
בצײ ‎ איז ‎ דער ‎ װיכטיגטטער ‎ פון ‎ אצע ‎ אינדוםטריעצע ‎ גיפטען, ‎ װײצ‎ 
ער ‎ װעדט ‎ געברויכט ‎ אין ‎ אזוי ‎ פיעצ ‎ פערשײדענע ‎ מצאכות♦ ‎ פון ‎ די‎ 
מינען־ארבײטער ‎ און ‎ שמעצצער ‎ ביז ‎ די ‎ פיינטערס, ‎ שריפטזעצער ‎ און‎ 
דרוקער ‎ זײנען ‎ פאראן ‎ הונדערטע ‎ מצאכות, ‎ בײ ‎ װעצכע ‎ די ‎ ארבײ־‎ 
טער ‎ קומען ‎ אין ‎ בעריהרונג ‎ מיט ‎ בצײ, ‎ װעצכער ‎ פערדארבט ‎ דאס ‎ בצום‎ 

און ‎ פערגיפטעט ‎ די ‎ נערװען ‎ און ‎ מאכט ‎ א  תצ ‎ פון׳ם ‎ קערפער.‎ 

3, ‎ אנשםעקענדע ‎ שםאפען ‎ אין ‎ שםויב‎ 

זײנען ‎ א  געפאהר ‎ פאר ‎ די ‎ װאס ‎ ארבײטען ‎ בײ ‎ רעגס ‎ (קאדער), ‎ רויהע‎ 
פעצ, ‎ פערד־האר ‎ א♦ ‎ ד♦ ‎ ג♦ ‎ די ‎ געװעהנציכםטע ‎ קראנקהײט, ‎ װאס ‎ מען‎ 
קאן ‎ קריגען ‎ בײ ‎ דער ‎ דאזיגער ‎ ארבײט, ‎ איז ‎ אנטהראקס ‎ ארער ‎ די‎ 
״װאצ־סארטירער׳ם ‎ קרענק״♦ ‎ דער ‎ געפעהרציכסטער ‎ מאטעריאצ ‎ איז‎ 
פערד־האר, ‎ װאס ‎ װערט ‎ געבראכט ‎ פון ‎ אונסאניטארע ‎ צענדער, ‎ זעהר‎ 
פעסט ‎ צונויפגעפאקט♦ ‎ דאס ‎ פאנאנדערפאקען ‎ און ‎ סארטירען, ‎ און‎ 
דערהויפט ‎ דאס ‎ אויסקצאפען ‎ גיט ‎ זעהר ‎ א  געפעהרציכען ‎ שטויב.‎ 

^  גיפםיגע ‎ גאזען ‎ און ‎ ד ו נ ס ט ע ן ,  װאם‎ 
װערן ‎ ארויסגעגעבעז ‎ אין ‎ דער ‎ פאבריצירונג ‎ פון ‎ כעמישע ‎ פראדוקטען,‎ 
און ‎ ספעציעצ ‎ די ‎ דונסטען ‎ פון ‎ געצען ‎ פאםפאר ‎ אין ‎ דער ‎ מאנופאקטור‎ 
פון ‎ שװעבעצעך, ‎ און ‎ פון ‎ קװעק־זיצבער ‎ אין ‎ פערשײדענע ‎ מצאכות,‎ 
פעראורזאכען ‎ שװערע ‎ קראנקהײטען ‎ און ‎ שװאכען ‎ אב ‎ די ‎ צונגען, ‎ אזוי‎ 
אז ‎ די ‎ ארבײטער ‎ בײ ‎ די ‎ פאכען ‎ זײנעז ‎ זעהר ‎ אויסנעזעצט ‎ צו ‎ דער‎ 
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יןיטא ‎ און ‎ װערט ‎ איבערגעגעבעז ‎ דורך ‎ איהר ‎ בים. ‎ ידי ‎ געלע ‎ פיבער־‎ 
מאסלױטא ‎ געהערט ‎ צו ‎ דעם ‎ מין ‎ ס  ט  ע  ג  א  מ  י  א  און ‎ האי^ט ‎ זיך‎ 
אויך ‎ אין ‎ די ‎ טראפישע ‎ און ‎ סוב־טראפישע ‎ געגענדעז ‎ בײ ‎ דעם ‎ אט־‎ 
צאנטישען ‎ ים ‎ און ‎ דעם ‎ גאצך ‎ פון ‎ מעקםייוא.‎ 

אבװאויצ ‎ דער ‎ פאראזיט ‎ פון ‎ דער ‎ קראנקהײט ‎ איז ‎ נאך ‎ ניט ‎ אוים־‎ 
געפונען ‎ געװארן, ‎ איז ‎ אבער ‎ קײן ‎ צװײפעיצ ‎ ניטא, ‎ אז ‎ די ‎ םטעגאמיא־‎ 
מאסקיטא ‎ זוי־גט ‎ איהם ‎ ארײן ‎ אין ‎ זיך ‎ בעת ‎ זי ‎ בײסט ‎ א  געיצען ‎ פיבער‎ 
גןראנלוען, ‎ און ‎ נאכדעם ‎ װי ‎ דער ‎ פאראזיט ‎ ענטװייןעצט ‎ זיך ‎ אין ‎ איהו/‎ 
װאס ‎ געדויערט ‎ ניט ‎ װעניגער ‎ װי ‎ צװעצך ‎ טעג, ‎ קאז ‎ זי ‎ איבערגעבען‎ 
די ‎ יוראניוהײט ‎ צו ‎ אנאנדער ‎ מענשן ‎ בעת ‎ זי ‎ בײסט ‎ איהם, ‎ די ‎ שטאדמ‎ 
האװאנא, ‎ װאו ‎ געי^ער ‎ פיבער ‎ האט ‎ געבנשעװעט ‎ מעהר ‎ װי ‎ הונדערט‎ 
יאתר, ‎ איז ‎ אינגאנצען ‎ אויסגערײניגט ‎ געװאױן ‎ פון ‎ דער ‎ הראנתהײט‎ 
דורכדעם ‎ װאס ‎ מען ‎ האט ‎ דארט ‎ אויםגעראט ‎ די ‎ מאסקיטאם. ‎ דער ‎ פא״‎ 
נאמא ‎ קאנאצ ‎ װאצט ‎ קײנמאצ ‎ ניט ‎ אויפגעבויט ‎ געװארן, ‎ װען ‎ מען‎ 
װאצט ‎ ניט ‎ געװאוםט ‎ װי ‎ אויםצוהיטען ‎ זיך ‎ פון ‎ דעם ‎ געצען ‎ פיבער, ‎ װאם‎ 
האט ‎ אויסגע׳הרג׳עט, ‎ ביז ‎ די ‎ סאניטארע ‎ קאמיםיע ‎ האט ‎ אויםגעראט‎ 
די ‎ מאסיןיטאס, ‎ די ‎ גרעסטע ‎ צאהצ ‎ ארבײטער, ‎ וועאכע ‎ זײנען ‎ געװען‎ 
בעעשיפטיגט ‎ בײ ‎ גראבען ‎ דעם ‎ יואנאצ‎ 

מיר ‎ האבען ‎ זיך ‎ אבגעשטעצט ‎ א  ביסעל ‎ י^ענגער ‎ אויך ‎ דער ‎ בע״‎ 
שרײבונג ‎ פון ‎ דער ‎ ראליע, ‎ װאס ‎ די ‎ מאסקיטאס ‎ שפילען ‎ אין ‎ פעראור״‎ 
זאכען ‎ געװיסע ‎ קראנקהײטען, ‎ װײצ ‎ די ‎ דאזיגע ‎ פאקטען ‎ בעװײזען‎ 
אונז ‎ אויך ‎ אזא ‎ זיכעח ‎ און ‎ זעצטעז־אינטערעסאנטען ‎ אופן, ‎ די ‎ גרויסע‎ 
װיכטיגקײט ‎ פון ‎ דער ‎ צעהרע ‎ פון ‎ היגיענע, ‎ װעלכע ‎ האט ‎ אויפגע־‎ 
שטעצט ‎ די ‎ מאטא‎ :  א  צויט ‎ פערהיטונג ‎ ןאיז ‎ בע־‎ 
סער ‎ איידער ‎ א  פונט ‎ קוראציע.‎ 

ינאך ‎ א  װיכטיגער ‎ טײצ ‎ פון ‎ דעם ‎ ק5אס ‎ ״אויסערציכע ‎ פײנד׳/‎ 
װעיצכע ‎ פעראורזאבעז ‎ קראנקהײטען ‎ אין ‎ דעם ‎ מענשען, ‎ זײנען ‎ די‎ 
ספעציעי^ע ‎ ארבײטער־קראנקהײטען, ‎ װאס ‎ קומען ‎ פון ‎ געװיםע ‎ בע־‎ 
שעפטיגונגען ‎ אדער ‎ מי^אכות. ‎ מיר ‎ וועי^ען ‎ דא ‎ אויםרעכענען ‎ בלריז‎ 
די ‎ װיכטיגסטע ‎ אורזאכען.‎ 

1. ‎ אויפרײצענדער ‎ שטויב,-‎ יעדע‎ ארבײט.‎ 

װאס ‎ גיט ‎ ארויס ‎ א  שטויב, ‎ װי ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ פאצירענדיג ‎ מעטאצען, ‎ דער־‎ 
הויפט ‎ שטאהל, ‎ אדער ‎ מינעראצען, ‎ װי ‎ שטײנער ‎ און ‎ גיצאז; ‎ דער‎ 
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היגיענע‎ 


דער ‎ אײנציגער ‎ װעג ‎ דעריבער ‎ װי ‎ זיןי ‎ אויםצוהיםעז ‎ פון ‎ מאצא־‎ 

ריא# ‎ איז ‎ ניט ‎ צוק׳אזעז ‎ צו ‎ זיך ‎ די ‎ מאסקיטאס ‎ פון ‎ דעם ‎ מין ‎ אנאפע-‎ 
לעס* ‎ דא ‎ איז ‎ לאנד ‎ האבעז ‎ מיר ‎ אז ‎ ערך ‎ פוז ‎ 24  מינים ‎ מאםקיטאס;‎ 
די ‎ גרעסטע ‎ צאהל ‎ אבער ‎ געהערז ‎ צו ‎ דעם ‎ מיז ‎ ק  ו  ל  ע  ק  ס# ‎ װעל־‎ 
כע ‎ זײנען‎ .גאנץ ‎ אונשעדיציך, ‎ אזוי ‎ װי ‎ אבער ‎ מעז ‎ קאז ‎ ניט ‎ װיםעז‎ 
װעצכע ‎ מאסקיטא ‎ עס ‎ װעט ‎ אונז ‎ א  ביס ‎ טהאז, ‎ מוז ‎ מעז ‎ זיך ‎ אויס־‎ 
היטעז ‎ פוז ‎ איצע. ‎ די ‎ אנאפעיצעס ‎ לעגעז ‎ זײערע ‎ אײעיצעך ‎ און ‎ װאקםען‎ 
אין ‎ שטייצע, ‎ ניט־זאצציגע ‎ װאסערן ‎ פון ‎ זומפעז, ‎ ביצאטעם, ‎ א, ‎ ד. ‎ ג.‎ 
אויסראטעז ‎ זײערע ‎ קװאצעז, ‎ אויך ‎ װיפיעל ‎ דאס ‎ איז ‎ מעגיציך, ‎ איז ‎ דער‎ 
בעםטער ‎ מיטעיל ‎ װי ‎ צו ‎ מאכעז ‎ א  געגענד ‎ פרײ ‎ פון ‎ מאצאריא. ‎ דא‎ 
װאו ‎ מען ‎ קאז ‎ דאס ‎ ניט ‎ טהאז, ‎ מוז ‎ מעז ‎ זיך ‎ אויסהיטעז ‎ פוז ‎ זײ. ‎ אזוי‎ 
װי ‎ זײ ‎ בײסעז ‎ נאר ‎ בײ ‎ נאכט, ‎ קאז ‎ מעז ‎ זיך ‎ אויסהיטעז ‎ פון ‎ זײ, ‎ אין‎ 
די ‎ מאצארישע ‎ געגענדעז, ‎ װעז ‎ מען ‎ שצאפט ‎ אונטער ‎ א  מאסקיםאי‎ 
נעץ, ‎ װאס ‎ צאזט ‎ די ‎ מאסקיטאם ‎ ניט ‎ צוקומעז ‎ צו ‎ אונז.‎ 


צײכנונג ‎ 3.‎ 


די ‎ מאםקיטא ‎ ם  ט  ע  נ  א  מ  י  א 

נאך ‎ א  קראנקהײט, ‎ א  פיעצ־געפעהרציכערע ‎ אײדער ‎ מאיצאריא,‎ 

דער ‎ ג  ע  יצ ‎ ע  ר  פ  י  ב  ע  ר, ‎ פון ‎ װעלכעז ‎ הונדערטער ‎ טויזענדע‎ 
מענשעז ‎ זײנעז ‎ אויסגעשטארבען ‎ איז ‎ אמעריקא ‎ זינט ‎ 1693, ‎ װען ‎ די‎ 
קראנקהײט ‎ האט ‎ זיך ‎ בעװיזעז ‎ דא ‎ איז ‎ יצאנד ‎ צום ‎ ערשטען ‎ מאיל, ‎ קומט‎ 
אויך ‎ װאהרשײנציך ‎ דורך ‎ א  פאראזיט ‎ פון ‎ דעם ‎ קצאס ‎ פראטאזאא,‎ 
װעצכער ‎ מוז ‎ אויך ‎ דורמאכעז ‎ אז ‎ ענטװיקצונג ‎ אין ‎ בויך ‎ פון ‎ א  מאם־‎ 


די ‎ אורזאכעז ‎ םח ‎ סראניןהײטעז‎ 
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װעצכע ‎ פראדוצירעז ‎ זיך ‎ דארטז, ‎ װי ‎ עם ‎ איז ‎ אויבעז ‎ בעשריבעז ‎ מד‎ 
װארעװ ‎ עס ‎ נעהמט ‎ אבער ‎ צעהז ‎ טעג ‎ צײט ‎ אײדער ‎ זײ ‎ רופעז ‎ ארוים‎ 
איז ‎ דעם ‎ מענשעז ‎ די ‎ ערשטע ‎ אטאהע ‎ פון ‎ םיבער‎ ;  אוז ‎ אזוי ‎ װי ‎ די‎ 
ענטװיהלונג ‎ פון ‎ נײע ‎ ספארעז ‎ איז ‎ בויך ‎ פון ‎ דער ‎ מאסקיטא ‎ געדויערם‎ 
אויך ‎ צעהז ‎ טעג, ‎ מוז ‎ נעהמען ‎ װעניגסטענס ‎ צװאנציג ‎ טעג ‎ ביז ‎ א  פאל‎ 
פוז ‎ מאיצאריע ‎ קאז ‎ זיך ‎ ענטװיקצעז ‎ פוז ‎ א  פריהערדיגעז ‎ םאיצ.‎ 

דורך ‎ פערשײדענע ‎ עקספערימענטען, ‎ װעיצכע ‎ דא ‎ איז ‎ ניט ‎ דעד‎ 
פלאץ ‎ צו ‎ בעשרײבעז, ‎ איז ‎ פעסטגעשטעצט ‎ געװאח ‎ אבסאלוט ‎ זיכער,‎ 
אז ‎ דאס ‎ איז ‎ דער ‎ אײנציגער ‎ װעג, ‎ װי ‎ אזוי ‎ א  מענש ‎ קאז ‎ קריגעז‎ 
קדחרדפיבעח ‎ עס ‎ מוז ‎ זײז ‎ א  פריהער ‎ אײנער. ‎ וואס ‎ האט ‎ אין ‎ זײן‎ 
בצוט ‎ די ‎ פצאזמאדיעז‎ ;  עס ‎ מוז ‎ זײז ‎ א  מאםקיטא ‎ פוז ‎ דעם ‎ מיז ‎ אנא־‎ 
פעצעם, ‎ װאם ‎ זאצ ‎ איהם ‎ בײםען‎ ;  אוז ‎ דיזעצבע ‎ מאסקיטא ‎ מוז ‎ דערנאך‎ 
בײסעז ‎ אנאנדער ‎ מענשעז, ‎ כדי ‎ יענער ‎ מענש ‎ זאצ ‎ קריגעז ‎ מאיצאריא♦‎ 
מעגעז ‎ זײז ‎ איז ‎ א  פצאץ ‎ װיפיעצ ‎ איהר ‎ װיצט ‎ קראנקע ‎ מיט ‎ מאצאריא,‎ 
אויב ‎ עם ‎ איז ‎ ניטא ‎ דער ‎ בעשטימטער ‎ מין ‎ מאםקיטא, ‎ װעט ‎ קײן ‎ אנ־‎ 
דערער ‎ ניט ‎ קריגעז ‎ די ‎ קראנקהײט; ‎ יפערקעהרט, ‎ מעגעז ‎ זײן ‎ טויזענדער‎ 
אנאפעצעס־מאסקיטאם ‎ אוז ‎ בײםען ‎ אצעמעז ‎ מורא׳דיג, ‎ נאר ‎ אויכ‎ 
זײ ‎ האבעז ‎ פריהער ‎ ניט ‎ געביסען ‎ קײז ‎ מאצאריא־קראנקעז, ‎ װעט ‎ קײ״‎ 
נער ‎ ניט ‎ קריגעז ‎ די ‎ קראנקהײט.‎ 


צײכענונג ‎ 2.‎ 


די ‎ אנאםע?עס ‎ מאםקיסא ‎ (איז ‎ א  רו־הענדער ‎ פאזיציע. ‎ איהרע ‎ פליעגלעז ‎ האבען‎ 
מװארצע ‎ פיגט?עף.) ‎ 8  די ‎ קו?עקם ‎ מאסקיטא.‎ 
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דזיגיענע‎ 


איז ‎ דעם ‎ בצוט־שטראם♦ ‎ אין ‎ דער ‎ צײט ‎ פאנגט ‎ זיןי ‎ אז ‎ דאס ‎ קדחרד‎ 
טרײםאעז♦ ‎ די ‎ דאזיגע ‎ קצײנע, ‎ די ‎ ספארעז, ‎ יװי ‎ מעז ‎ רופט‎ 
זײ, ‎ קרינעז ‎ ארײן ‎ יעדערער ‎ איז ‎ אנאנדער ‎ רויטער ‎ ביצוט־צעל, ‎ װאיר‎ 
סעז, ‎ טײצעז ‎ זיר ‎ און ‎ שאפעז ‎ נײע ‎ םפארעז, ‎ װעצכע ‎ גיסען ‎ זיך, ‎ איז‎ 
זײער ‎ רײה, ‎ ארײז ‎ איז ‎ בצוט־שטראם ‎ און ‎ שטעקעז ‎ אן ‎ פרישע ‎ רויטע‎ 
בלוט־צעצען ‎ א♦ ‎ אז♦ ‎ וג ‎ אײנינע ‎ סארטעז ‎ פלאזמאדיען ‎ װעח ‎ רײר‎ 
און ‎ ניסעז ‎ ארײז ‎ זײערע ‎ ספארעז ‎ איז ‎ בצוט־שטראם ‎ איז ‎ 48  שטונ־‎ 
דעז ‎ (דאס ‎ גיט ‎ דעם ‎ קדחת ‎ פון ‎ א  טאג ‎ איבער ‎ א  טאנ), ‎ אנדערע ‎ איז‎ 
72  שטונדעז ‎ (דאם ‎ מאכט ‎ דעם ‎ קדחת ‎ רביעות), ‎ און ‎ װען ‎ די ‎ 48 
שטונדענדיגע ‎ זײנען ‎ צכתחיצה ‎ ארײנגעקומעז ‎ איז ‎ בצוט ‎ צװײ ‎ מאצ,‎ 
אײז ‎ טאג ‎ נאר ‎ דעם ‎ אנדערן, ‎ װעט ‎ דער ‎ מענש ‎ צײדעז ‎ פון ‎ אז ‎ אצע־‎ 
טאגיקען ‎ קדחת♦‎ 

איז ‎ א  געװיסער ‎ צײט ‎ ארום, ‎ נאכדעם ‎ װי ‎ עס ‎ זיינעז ‎ אט ‎ אזוי‎ 
געשאפעז ‎ געװארן ‎ אײניגע ‎ דורות ‎ פלאזמאדיעז ‎ איז׳ם ‎ בלוט ‎ פוז‎ 
מענשעז, ‎ קוימען ‎ פון ‎ זײ ‎ ארויס ‎ ספארעז, ‎ װעצכע ‎ האבען ‎ מעהר ‎ קײן‎ 
כח ‎ ני-ט ‎ זיר ‎ אצײז ‎ צו ‎ רעפראדוצירעג ‎ װײצ ‎ זײ ‎ װערן ‎ ״געשלעכט־‎ 
ליר״, ‎ ד♦ ‎ ה♦ ‎ אײניגע ‎ פוז ‎ זײ ‎ זײנעז ‎ זכרים ‎ אוז ‎ אײניגע ‎ זײנעז ‎ נקבות,‎ 
אוז ‎ זײ ‎ מוזעז ‎ האבעז ‎ אנדערע ‎ אומשטענדען, ‎ װאו ‎ זײ ‎ זאצעז ‎ קאנעז‎ 
זיר ‎ פערבינדעז, ‎ אויסערציר ‎ פון ‎ דעם ‎ מענשענ׳ס ‎ בצוט♦ ‎ די ‎ פאסיגע‎ 
אומשטענדען ‎ געפינעז ‎ זײ ‎ איז ‎ דעם ‎ קערפער ‎ פון ‎ א  געװיסעז ‎ מיז‎ 
מאסקיטא, ‎ װעצכער ‎ הײסט ‎ אנאפעצעס♦ ‎ די ‎ דאזיגע ‎ מאם־‎ 
קיטא, ‎ װען ‎ זי ‎ טהוט ‎ א  ביס ‎ א  מענשעז, ‎ װאס ‎ האט ‎ מאצאריא, ‎ און‎ 
זויגט ‎ ארײז ‎ א  טר$נפעז ‎ בלוט, ‎ ציהט ‎ זי ‎ איז ‎ זיר ‎ ארײן ‎ די ‎ געשצעכט־‎ 
ציכע ‎ ספארעז, ‎ װאם ‎ געפינעז ‎ זיר ‎ איז׳ם ‎ בצוט♦ ‎ רי ‎ דאזיגע ‎ ספארען‎ 
בעהעפטעז ‎ זיר ‎ אײנע ‎ מיט ‎ די ‎ אנדערע ‎ בײ ‎ דער ‎ מאסקיטא ‎ איז ‎ מאגען,‎ 
קריכעז ‎ דורר ‎ די ‎ װאנט ‎ פוז ‎ מאגעז ‎ אויר ‎ דער ‎ אנדער ‎ זײט, ‎ װאו ‎ זײ‎ 
האצטעז ‎ זיר ‎ אנגעקצעפט ‎ ביז ‎ זײ ‎ װערז ‎ רײר♦ ‎ זײ ‎ מאכעז ‎ דורר ‎ א  גע־‎ 
װיםע ‎ ענטװיקלונג ‎ ביז ‎ זײ ‎ צוטײלעז ‎ זיר ‎ איז ‎ קצײנע ‎ פאםיקצער, ‎ װאס‎ 
הײסעז ‎ ספאראזאיטעז, ‎ און ‎ פאצעז ‎ ארײז ‎ איז ‎ בויר ‎ פוז ‎ דער ‎ מאס־‎ 
קיטא. ‎ פון ‎ דארטן ‎ דרינגעז ‎ זײ ‎ דורר ‎ אצע ‎ טײצען ‎ פוז ‎ איהר ‎ קער־‎ 
פער, ‎ ביז ‎ זײ ‎ קומעז ‎ ארײז ‎ אי׳ז ‎ איהר ‎ מויצ ‎ און ‎ איז ‎ איהר ‎ שטעכער־‎ 
שנויװ‎ ;  איז ‎ װעז ‎ די ‎ מאסקיטא ‎ בײסט ‎ אנאנדער ‎ מענשעז, ‎ טהוט‎ 
זי ‎ ארײז ‎ איז ‎ זײז ‎ בצוט ‎ אט ‎ די ‎ פרישע ‎ ניט׳־־געשצעכטציכע ‎ ספארען,‎ 


די ‎ אורזאכעז ‎ פוז ‎ קראנקהײטעז‎ 
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רע ‎ קראנקהײטעז ‎ פוז ‎ אײז ‎ מענשעז ‎ צו ‎ דעם ‎ אנדערז, ‎ װען ‎ זײ״ ‎ די ‎ פליע־‎ 
גען ‎ אציין, ‎ יצײדען ‎ ניט ‎ פוז ‎ דער ‎ אנשטעקונג. ‎ אויד ‎ אם ‎ דעם ‎ אופן‎ 
זײנען ‎ איבערגעגעבעז ‎ געװארן ‎ דורך ‎ פאיעגעז ‎ די ‎ קראנקהײטעז ‎ כא־‎ 
לערא, ‎ טיפוס, ‎ טובערקויצאזיס, ‎ אנטהראקס ‎ אוז ‎ אנדערע ‎ אנשטעקונ־‎ 
געז. ‎ די ‎ מיקראבעז ‎ קאנעז ‎ זיך ‎ אנקצעפעז ‎ אז ‎ די ‎ אויסעריציכע ‎ טײאען ‎ פון‎ 
דעם ‎ קערפער ‎ פון ‎ דער ‎ פציעג, ‎ אדער ‎ די ‎ פציעג ‎ שצינגט ‎ זײ ‎ אײז ‎ אוז ‎ גיט‎ 
זײ ‎ שפעטער ‎ ארויס ‎ אין ‎ איהר ‎ שמוץ, ‎ װאס ‎ זי ‎ מאכם ‎ אן ‎ אויך ‎ עסענ־‎ 
װארג. ‎ עס ‎ איז ‎ דעריבער ‎ זעהר ‎ װיכטינ ‎ ניט ‎ צו ‎ אאזעז ‎ שטעהן ‎ אב־‎ 
געדעקט ‎ די ‎ שפײ־קעסטצעך ‎ פון ‎ שװינדזיכטיגע ‎ איז ‎ א  צימער ‎ װאו‎ 
עס ‎ געפינעז ‎ זיך ‎ פציעגעז, ‎ װיל ‎ זײ ‎ קאנען ‎ פערשפרײטעז ‎ די ‎ באציצען‎ 
איז ‎ אנדערע ‎ פלעצער ‎ װאו ‎ זײ ‎ פציהעז ‎ ארום‎ ;  און ‎ בכלל ‎ דארך ‎ מען‎ 
די ‎ פיציעגעז ‎ אויסראטעז ‎ אצס ‎ זעהר ‎ געפעהרליכע ‎ ברואים ‎ אין ‎ דעם‎ 
פרט. ‎ זאויך ‎ אנדערע ‎ אומפצײט, ‎ װי ‎ פיצײ, ‎ װאנצען ‎ און ‎ צײז ‎ קאנעז‎ 
איבערגעבעז ‎ מיקראבישע ‎ אנשטעקונגען, ‎ און ‎ װי ‎ עס ‎ איז ‎ די ‎ יצעצטע‎ 
צײט ‎ אויסגעפונעז ‎ געװארז, ‎ זײנעז ‎ אײז ‎ שוצדיג ‎ אין ‎ פעראורזאכען‎ 
עפידעמיעז ‎ פון ‎ דעם ‎ געפצעקטעז ‎ פיבער ‎ אדער ‎ געפצעקטעז ‎ טיפום.‎ 

דריטענם, ‎ קאנען ‎ אזוינע ‎ ברואים, ‎ ספעציעא ‎ מאםקיטאס ‎ (קא־‎ 
מארעז), ‎ דיענעז ‎ איצס ‎ פערמיטצער ‎ פאר ‎ געװיסע ‎ מיקראבען, ‎ װעאכע‎ 
מאנעז ‎ דורך ‎ אין ‎ די ‎ אינגעװײד ‎ פון ‎ די ‎ דאזיגע ‎ מאסקיטאס ‎ געװיםע‎ 
ענטװיק־צונגם־פאזעז ‎ און ‎ בעקומעז ‎ די ‎ אײגענשא׳פט ‎ צו ‎ פעראורזאכען‎ 
בעשטימטע ‎ קראנקהײטעז, ‎ צ. ‎ ב. ‎ ש. ‎ מאצאריא ‎ און ‎ געלע ‎ פיבער, ‎ װען‎ 
זײ ‎ קריכען ‎ ארײז ‎ איז ‎ דעם ‎ בלוט ‎ פון ‎ מענשעװ‎ 

די ‎ מיקראבעז, ‎ װעצכע ‎ פעראורזאכעז ‎ מאצאריא ‎ (קדחת־׳פיבער)‎ 

זײנעז ‎ ניט ‎ קײן ‎ געװיקסעז ‎ װי ‎ באקטעריעז, ‎ נאר ‎ זײ ‎ געהעח ‎ צו ‎ די‎ 
נידעריגסטע ‎ ברואים ‎ םון ‎ דעם ‎ טהיערעךרײך, ‎ די ‎ פראטאזאא ‎ (פרא־‎ 
טא‎ — יערשטע, ‎ זאא‎ — חיה׳יצעך), ‎ און ‎ הײסען ‎ מ  א  ל  א  ר  י  ש  ע 
פיצאזאמאדיעך ‎ (זײ ‎ זײנעז ‎ ענטדעקט ‎ געװארז ‎ איז ‎ יאהר‎ 
1880  פוז ‎ א  פראנצויזישען ‎ דאקטאר ‎ מיט׳ז ‎ נאמעז ‎ יצאװעראז). ‎ זײ‎ 
קריכעז ‎ ארײז ‎ איז ‎ די ‎ רויטע ‎ בלוט־קײקיצעך, ‎ פערצעהרעז ‎ דעם ‎ קאיציר־‎ 
שטאך ‎ און ‎ װאקסעז ‎ זיך ‎ פוגאנדעח ‎ יעדער ‎ פאראזיט, ‎ װאס ‎ איעגט‎ 
איז ‎ א  בצוט־קײקעצע, ‎ װערט ‎ דאן ‎ צוטײצט ‎ אין ‎ מעהרערע ‎ שטיקצעך‎ 
(זײ ‎ הײםען ‎ ״ספארעז״; ‎ אזוי ‎ פערמעהרעז ‎ זײ ‎ זיך) ‎ און ‎ װען ‎ דאם‎ 
װענטעצ ‎ פון ‎ דער ‎ רויטער ‎ ב/וט־צעצ ‎ פצאצט, ‎ ניסעז ‎ זײ ‎ זיך ‎ ארײן‎ 
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היגיענע‎ 


װעצכע ‎ קומעז ‎ איז ‎ נאהענטע ‎ בעריהרונג ‎ מיט ‎ דעם ‎ װאם ‎ האט ‎ אז ‎ אנ־‎ 
שטעקענדע ‎ קראנקהײט, ‎ קאנעז ‎ האילטעז ‎ אויר ‎ זיןי ‎ די ‎ באקטעריעז ‎ פוז‎ 
דער ‎ דאזיגער ‎ קראנקהײט ‎ און ‎ זײ ‎ איבערגעבעז ‎ א  צײט ‎ שםעטער ‎ צו‎ 
אנאנדעח, ‎ װאס ‎ װעט ‎ טרא׳געז ‎ די ‎ קצײדער ‎ אדער ‎ זיך ‎ בענוצעז ‎ מיט‎ 
די ‎ כצים ‎ און ‎ שפיעצצײג♦ ‎ ניט ‎ אלע ‎ באקטעריעז, ‎ פערשטעהט ‎ זיך,‎ 
זײנעז ‎ גצײך ‎ איז ‎ כח ‎ צו ‎ בלײבעז ‎ צעבעז ‎ א  יצענגערע ‎ צײט ‎ אויך ‎ טרד‎ 
קענס, ‎ ח  ה. ‎ ניט ‎ איז ‎ א  צעבעדיגעז ‎ ארגאניזם, ‎ דערהויפט ‎ איז ‎ ש־װער‎ 
צו ‎ בעשטימען ‎ דעם ‎ פונקט ‎ בנוגע ‎ צו ‎ יענע ‎ קראנקהײטעז, ‎ װאס ‎ זײערע‎ 
מיקראבעז ‎ זײנעז ‎ נאך ‎ ניט ‎ אויסגעפונעז ‎ געװארז, ‎ װי ‎ צ. ‎ ב* ‎ ש* ‎ די ‎ בלי‎ 
ספק ‎ אנשטעקענדע ‎ קראנקהײטעז ‎ װי ‎ מאזיצעז, ‎ סקארצאטינע, ‎ פאקען‎ 
אוז ‎ אנדערע, ‎ עס ‎ װערז ‎ אבער ‎ בעשריבען ‎ פאקטעז, ‎ װאו ‎ די ‎ דאזיגע‎ 
קראנקהײטעז ‎ זײנעז ‎ איבערגעגעבעז ‎ געװאח ‎ יאהרעז ‎ שפעטער ‎ דורך‎ 
קיצײדער, ‎ װאס ‎ די ‎ קראנקע ‎ האבעז ‎ געטראגעװ ‎ איז ‎ א  געװיסעז ‎ פאיל‎ 
איז ‎ םקארצאטינע ‎ איבערגעגעבעז ‎ געװאח ‎ צו ‎ א  קינד ‎ איז ‎ ניױיארק‎ 
דורך ‎ א  מאנטעצע, ‎ װאס ‎ איז ‎ געבציבען ‎ פון ‎ א  קינד, ‎ װאס ‎ איז ‎ גע־‎ 
שטארבעז ‎ פון ‎ סקארלאטינע ‎ צװאנציג ‎ יאחר ‎ פריהער ‎ איז ‎ שיקאגא♦‎ 
מעז ‎ מוז ‎ אבער ‎ בעמערקעז, ‎ אז ‎ אםאלינע ‎ צײטעז ‎ האט ‎ מען ‎ צוגעשרי־‎ 
בעז ‎ די ‎ מענציכקײט ‎ פון ‎ אנשטעקונג ‎ צו ‎ קלײדער, ‎ דהינו ‎ פוז ‎ געצבען‎ 
פיבער, ‎ װעז ‎ אין ‎ דער ‎ אמת׳ז ‎ זײנעז ‎ די ‎ קיצײדער, ‎ װי ‎ מיר ‎ װײסעז ‎ איצ־‎ 
טער, ‎ גאר ‎ ניט ‎ שוצדיג ‎ געװעז♦ ‎ דאך ‎ כצ ‎ זמן ‎ מעז ‎ װײם ‎ ניט ‎ בעסער,‎ 
מוז ‎ מעז ‎ אויס ‎ פארזיכטיגקײט ‎ בעטראכטעז ‎ די ‎ קצײדער ‎ פון ‎ אנ־‎ 
שטעקענדע ‎ קראנקע ‎ אצס ‎ א  נעפעהרציכען ‎ מיטעצ ‎ צו ‎ פערשפרײטעז‎ 
אנשטעקונגען♦‎ 

חױת ‎ און ‎ אנדערע ‎ לעבעדיגע ‎ ברואים‎ 
קאנעז ‎ פעראורזאכעז ‎ אנשטעקענדע ‎ קראנקהײטען ‎ אין ‎ מענשעז ‎ אויך‎ 
דרײ ‎ פערשײדענע ‎ אופנים♦ ‎ ערשטענם, ‎ קאנעז ‎ זײ ‎ אצײז‎ 
צײדעז ‎ פון ‎ קראנקהײטעז, ‎ װעצכע ‎ װערן ‎ איבערגעגעבעז ‎ די־‎ 
רעקט ‎ אדער ‎ אינדירעקט ‎ צו ‎ מעגשען‎ ;  צ♦ ‎ ב. ‎ ש, ‎ טובער־‎ 
קוצאזים ‎ קאז ‎ איבערגענעבעז ‎ װערז ‎ איז ‎ דער ‎ מיצך ‎ פון ‎ א 
טובערקוצעזער ‎ בהמה, ‎ אנטהראקס ‎ קאן ‎ א  מענש ‎ זיך ‎ אננעה־‎ 
מעז ‎ דורך ‎ א  דירעקטער ‎ בעריהרוננ ‎ פון ‎ בהמות, ‎ װאם ‎ צײדען ‎ מיט‎ 
דער ‎ קראנקהײט, ‎ א♦ ‎ אז♦ ‎ וג ‎ צװײטענם, ‎ צעבעדינע ‎ ברואים ‎ װי ‎ פציע־‎ 
געז ‎ קאנעז ‎ מעכאניש ‎ אריבערטראגעז ‎ די ‎ מיקראבען ‎ פוז ‎ אנשטעקענ־‎ 


די ‎ אורזאכעז ‎ םון ‎ קראנקהײטעז‎ 
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איז ‎ דער ‎ פינםטער, ‎ און ‎ נאר ‎ 3  טעג׳ ‎ װעז ‎ די ‎ איכט ‎ קומט ‎ צו ‎ צו ‎ זײ•‎ 
די ‎ גרעסטע ‎ געפאהר ‎ פוז ‎ אנשטעקונג ‎ דורך ‎ דעם ‎ שטויב ‎ אדער ‎ טרא־‎ 
פענס ‎ שטאד ‎ איז ‎ איז ‎ צוגעמאכטע ‎ צימערן ‎ און ‎ אין ‎ שעפער‎ ;  אויפ׳ז‎ 
פרײעז ‎ לופט ‎ איז ‎ די ‎ סכנה ‎ ניט ‎ גרויס, ‎ מחמת ‎ דעם ‎ גרויםען ‎ שטח,‎ 
די ‎ שטארקע ‎ יצופט־שטראמעז ‎ און ‎ דער ‎ װירקונג ‎ פוז ‎ דער ‎ זונעז־ציכט*‎ 

װאסער ‎ שפילט ‎ א  װיכטיגע ‎ ראציע ‎ איז ‎ פערשפרײטעז ‎ די ‎ בא־‎ 

ציצעז ‎ פון ‎ טיפוס, ‎ כאצערא ‎ אוז ‎ דיזענטעריע, ‎ פעראומרײניגטעס ‎ װא־‎ 
םער ‎ דורד ‎ דעם ‎ אורין ‎ און ‎ שמוץ ‎ פון ‎ טיפאזנע ‎ קראנקע ‎ האבעז ‎ פער־‎ 
אורזאכט ‎ פיעצע ‎ עפידעמיען ‎ םון ‎ טיפוס, ‎ און ‎ אזוי ‎ אויר ‎ װערן ‎ פער־‎ 
שפרײט ‎ עפידעמיעז ‎ פון ‎ כאצערא ‎ און ‎ דיזענטעריע. ‎ װאו ‎ מעז ‎ איז ‎ ניט‎ 
זיכער ‎ אז ‎ דאם ‎ װאםער, ‎ װאס ‎ װערט ‎ צוגעשטעיצט ‎ איז ‎ הויז, ‎ איז ‎ פא־‎ 
זיטױו ‎ רײן, ‎ װי ‎ אויך ‎ איז ‎ דער ‎ צײט ‎ פרן ‎ אז ‎ עפידעמיע ‎ פוז ‎ די ‎ אוי־‎ 
בענדערמאנטע ‎ קראנקהײטען, ‎ איז ‎ זעהר ‎ ראטהזאם ‎ צו ‎ טרינקעז ‎ נאר‎ 
געקאכט ‎ װאסער, ‎ מעז ‎ מײנט ‎ געװעהנאיך, ‎ אז ‎ איז ‎ א  י  י  ז  קאנעז‎ 
ניט ‎ צעבעז ‎ קײנע ‎ באקטעריעז, ‎ עס ‎ איז ‎ אבער ‎ א  פאקט, ‎ אז ‎ פיעצע‎ 
סארטעז ‎ קאנעז ‎ בצײבעז ‎ צעבען ‎ איז ‎ אײז ‎ א  גאנץ ‎ צאנגע ‎ צײט• ‎ און‎ 
הגם ‎ די ‎ געפאהר ‎ צו ‎ קריגעז ‎ טיפום ‎ פון ‎ אומרײנעם ‎ אײז ‎ איז ‎ ניט‎ 
גרויס, ‎ זײנעז ‎ דאך ‎ בעקאנט ‎ פאקטעז, ‎ װאו ‎ אײז, ‎ װאם ‎ מעז ‎ האט ‎ גע־‎ 
האקט ‎ פון ‎ א  פעראומרײניגטען ‎ טײך, ‎ האט ‎ פעראורזאכט ‎ טיפוס‎ 
מעהר ‎ װי ‎ 7  מאנאט ‎ שפעטעוװ ‎ בכצצ ‎ איז ‎ אײז ‎ ניט ‎ רײנער ‎ אײדער‎ 
דאס ‎ װאסער ‎ פון ‎ װאנען ‎ עס ‎ איז ‎ <עמאכט ‎ געװאח♦‎ 

שפײז־זאנען ‎ קאנען ‎ ענטהאצטעז ‎ פערשײדענע ‎ פא־‎ 
טהאגענישע ‎ באקטעריעז♦ ‎ מיצך ‎ קאז ‎ זײז ‎ ספעציעצ ‎ געפעהרציך, ‎ װײל‎ 
באקטירעז ‎ קאנעז ‎ דארט ‎ זעהר ‎ גוט ‎ װאקםעז ‎ און ‎ זיך ‎ פערמעהרן ‎ אין‎ 
אז ‎ אונגעהויערער ‎ צאהצ♦ ‎ טיפום, ‎ סקאראצאטיז, ‎ דיפטעריט, ‎ טו־‎ 
בערקוצאזיס ‎ אוז ‎ די ‎ סטרעפטא־קאקעז ‎ אנשטעקונגען ‎ (װי ‎ האצז‎ 
און ‎ מאנדעצ־ ‎ ענטצינדונגעז) ‎ קאנען ‎ פערשפרײט ‎ װערן ‎ דורך ‎ מיצך♦‎ 
איסטערס ‎ און ‎ אנדערע ‎ שאצ־פיש ‎ קאנען ‎ איבערגעבען ‎ טיפוס־באצי־‎ 
צען ‎ פוז ‎ אנגעשטעקטע ‎ װאםערן♦ ‎ אויםערדעם ‎ קאנעז ‎ אצערצײ ‎ שפײז־‎ 
ארטיקצעז ‎ װערן ‎ אנגעשטעקט ‎ מיט ‎ פערשײדענע ‎ מיקראבען ‎ פון ‎ אומ־‎ 
רײנע ‎ הענד, ‎ דערהויפט ‎ פוז ‎ די ‎ װאס ‎ צײדען ‎ פון ‎ אנשטעקענדע ‎ קראנק־‎ 
הײטעז♦‎ 

קלײדער ‎ און ‎ אנדערע ‎ זאכען, ‎ װי ‎ כצים ‎ און ‎ שפיעצצײג,‎ 
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היגיענע‎ 


באציצעז ‎ און ‎ םפיריצעז, ‎ װעצכע ‎ ברענגעז ‎ אן ‎ אױף$ ‎ דעם ‎ מענשעז ‎ אזוי‎ 
פיעצ ‎ פערשײדענע ‎ קראנקיהײטען.‎ 

דער ‎ מענש ‎ קאן ‎ זיךי ‎ אננעהמעז ‎ מיט ‎ די ‎ קראנקהײט־ברענגענדע‎ 
(פאטהאגענישע) ‎ באקטעריעז ‎ אויח ‎ פערשײדענע ‎ אופנים‎ :  דירעקט.‎ 
פוז ‎ אײז ‎ קראנקעז ‎ צו ‎ דעם ‎ אנדערן, ‎ דורך ‎ דער ‎ צ  ו  פ  ט, ‎ דורך‎ 
ו  ו  א  ס  ע  ר, ‎ דורך ‎ שפייז־זאכעז, ‎ דערהויפט ‎ מיצך, ‎ דורך‎ 
ק  יצ ‎ י  י  ד  ע  ר  און ‎ כלים ‎ אוז ‎ דורך ‎ ח  י  ו  ת  אוז ‎ אנדערע ‎ צ  ע־‎ 
ב  ע  ד  י  ג  ע  ב  ר  ו  א  י  ם  * 

דירעקטע ‎ אנשטעקונג ‎ איז ‎ ?ןײכט ‎ פערשטענדציך ‎ אוז ‎ מענשעז‎ 
היטעז ‎ זיך ‎ הײנטיגע ‎ צײטען ‎ צו ‎ קומעז ‎ איז ‎ בעריהרונג ‎ מיט ‎ קראנקע,‎ 
װעיצכע ‎ צײדעז ‎ פון ‎ בעקאנטע ‎ אנשטעקענדע ‎ קראנקהײטעז, ‎ עס ‎ איז‎ 
אבער ‎ נויטיג ‎ אויך ‎ צו ‎ פערשטעהן ‎ די ‎ אנדערע ‎ ניט־דירעקטע ‎ װעגען,‎ 
כדי ‎ זיך ‎ אויםצוהיטעז ‎ פון ‎ די ‎ מעהרסטע ‎ קראנקהײטען, ‎ װאס ‎ קומעז‎ 
דורך ‎ די ‎ פערשײדענע ‎ באקטעריעד ‎ די ‎ צ  ו  פ  ט  קאז ‎ ארומטרא־‎ 
געז ‎ באקטעריעז ‎ איז ‎ צװײ ‎ װעגעז: ‎ ערשטענס, ‎ די ‎ װעיצכע ‎ קאנעז‎ 
צעבעז ‎ אפיצו ‎ איז ‎ אז ‎ אויסגעטריקענטעז ‎ צושטאנד ‎ און ‎ טראגעז ‎ זיך‎ 
ארום ‎ אצײז ‎ איז ‎ דעם ‎ דינעם ‎ אונזיכטבארען ‎ שטויב, ‎ װי ‎ די ‎ באציצען‎ 
פון ‎ טובערקוצאזים ‎ אויז ‎ די ‎ קאקעז ‎ פון ‎ מענינגיט‎ :  אוז ‎ צװײטענם, ‎ די‎ 
װאס ‎ קאנעז ‎ ניט ‎ צעבעז ‎ איז ‎ אז ‎ אויסגעטריקענטעז ‎ צושטאנד, ‎ און ‎ זײ־‎ 
נעז ‎ שעדציך ‎ נאר ‎ װעז ‎ זײ ‎ טדאגעז ‎ זיך ‎ ארום ‎ איז ‎ פײכטע ‎ ברעקלעך‎ 
שטאך, ‎ װי ‎ די ‎ באציצעז ‎ פון ‎ אינפצוענצא ‎ איז ‎ ברעקצעך ‎ שצײם ‎ אדער‎ 
די ‎ באציצעז ‎ פוז ‎ טיפום^פיבער ‎ (טײפאיד) ‎ איז ‎ שמוץ. ‎ עס ‎ איז ‎ בע־‎ 
וויזעז ‎ געװארז, ‎ אז ‎ בעת׳ז ‎ רעדעז, ‎ הוםטעז ‎ אדער ‎ ניעסעז ‎ קומעז ‎ אדויס‎ 
טראפענם ‎ שצײם ‎ אדער ‎ שפײעכץ ‎ אנגעצאדעז ‎ מיט ‎ באקטעריעז ‎ אוז‎ 
האצטעז ‎ זיך ‎ א  געװיסע ‎ צײט ‎ איז ‎ דער ‎ צופט, ‎ ביז ‎ זײ ‎ פאצעז ‎ ארונטער‎ 
צו ‎ דער ‎ ערד ‎ אדער ‎ קצעפעז ‎ זיך ‎ אז ‎ אויך ‎ א  װעצכעז ‎ עס ‎ איז ‎ געגענ־‎ 
שטאנדק ‎ טובערקוצעזע ‎ קראנקע ‎ װארפעז ‎ ארוים ‎ פוז ‎ זיך ‎ הוסטענדיג‎ 
מיציאנעז ‎ באציצעז ‎ איז ‎ טראפענס ‎ שצײם, ‎ װעצכע ‎ האצטעז ‎ זיך ‎ איז‎ 
דער ‎ צופט, ‎ אײדער ‎ זײ ‎ קצעפעז ‎ זיך ‎ אז ‎ עפעס ‎ אז, ‎ אויך ‎ אז ‎ ערך ‎ 5  פום‎ 
(1 ‎ מעטער ‎ אוז ‎ א  האצב) ‎ װײט ‎ פון ‎ דעם ‎ קראנקעז, ‎ אוז ‎ דעריבער ‎ איז‎ 
שטעהז ‎ איז ‎ די ‎ ד׳ ‎ אמות ‎ פון ‎ א  ״קאנסאמפטױו״, ‎ װאס ‎ צוהוםט ‎ זיך,‎ 
א  פאזיטױוע ‎ געפאהה ‎ די ‎ טובערקוצעזע ‎ באציצעז ‎ קאנען ‎ בצײבעז ‎ צע־‎ 
בעז ‎ 18  טעג ‎ צאנג ‎ איז ‎ פערטריקענטע ‎ טראפענס ‎ שצײם, ‎ װאס ‎ ציעגען‎ 


די ‎ אורז^כעז ‎ םוז ‎ קראנקהײטען‎ 


7 


*<׳;/‎ 

✓  י  י  /)‎ 

1ס ‎ 1  ׳ 
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*קורצע ‎ םםיריקען. ‎ (1ספיראכעטעז. ‎ סדיקע ‎ סםיריקעז ‎ אדער ‎ װיבריאז.‎ 

^קעננערע ‎ םפירײלעז״‎ 


ניט ‎ אצע ‎ באקטעריען, ‎ װאס ‎ עיוזיםטירעז ‎ אויר ‎ דער ‎ װעצט# ‎ פער־‎ 
אורזיאכעז ‎ קראנקהײטעז. ‎ פערקעהרט, ‎ ניט ‎ איז ‎ אז ‎ ערך ‎ דער ‎ גרעםטער‎ 
טײיצ ‎ פוז ‎ זײ ‎ זײנען ‎ גוטע ‎ באקטעריעז ‎ אוז ‎ ברעעעז ‎ די ‎ גרעסטע ‎ נד‎ 
צען* ‎ די ‎ ״גוטע״ ‎ (זײ ‎ הײסעז ‎ סאפראפיטישע) ‎ לעבעז‎ 
געװעהניציך ‎ אויך ‎ די ‎ ט  ו  י  ט  ע  שטאיפעז ‎ םון ‎ פצאנצעז ‎ און ‎ חױת‎ 
און ‎ ברענגעז ‎ ארויס ‎ פוז ‎ זײ ‎ דעם ‎ קויהצ־שטאך ‎ אוז ‎ שטיק־שטאך# ‎ װע5־‎ 
כע ‎ די ‎ לעבעדיגע ‎ פצאנצעז ‎ געברויכעז ‎ פאר ‎ זײער ‎ װאקסעז. ‎ װעז ‎ די‎ 
מעהר ‎ ענטװיקעצטע ‎ פלאנצעז ‎ װאצטעז ‎ ניט ‎ געהאט ‎ דעם ‎ קויהצ־‎ 
שטאך ‎ אוז ‎ שטיק־שטאך# ‎ װאס ‎ זײ ‎ בעקומעז ‎ דורך ‎ דער ‎ װירקונג ‎ פוז‎ 
די ‎ דאזיגע ‎ באקטעריעז, ‎ װאאטעז ‎ זײ ‎ שנעא ‎ אונטערגעגאעעז‎ ;  װעז‎ 
די ‎ חױת ‎ װאאטעז ‎ ניט ‎ געהאט ‎ די ‎ שפײז־שטאפעז# ‎ װאס ‎ זײ ‎ בעקומעז‎ 
פוז ‎ די ‎ פצאנצעז, ‎ <ואצט ‎ קײז ‎ לעבעדיג ‎ בעשעםענים ‎ ניט ‎ געקאנט ‎ עק־‎ 
זיסטירעד ‎ די ‎ םאפראפיטישע ‎ באקטעריעז ‎ מוזעז ‎ דעריבער ‎ בעטראכט‎ 
װערז ‎ ניט ‎ אצס ‎ שונאים# ‎ נאר ‎ איז ‎ ־געגענטײא ‎ אלס ‎ די ‎ גרעםטע ‎ װאויל־‎ 
טהעטער ‎ פוז ‎ יצעבען♦‎ 

דער ‎ קצענערער ‎ טי< ‎ די ‎ שצעכטע ‎ באקטעריעז ‎ (זײ ‎ הײסעז‎ 
פ  א  ר  א  ז  י  ט  י  ש  ע)# ‎ ציהעז ‎ זײער ‎ חױנה ‎ דוקא ‎ פוז ‎ לעבעדיגע‎ 
ברואים ‎ אוז ‎ פצאנצעז, ‎ און ‎ טהועז ‎ זײ ‎ שצעכטם ‎ איז ‎ צװײ ‎ װעגעז‎ : 
ערשטענס ‎ נעהמעז ‎ זײ ‎ אב ‎ בײ ‎ די ‎ ברואים# ‎ איז ‎ װעצכע ‎ זײ ‎ כאפען‎ 
זיך ‎ ארײן# ‎ ניצליכע ‎ נאהרונגס־שטאפעז, ‎ װאס ‎ זײ# ‎ די ‎ בעצי ‎ בתים#‎ 
דארפעז ‎ פאר ‎ זיך‎ ;  אוז ‎ צװײטענס ‎ גיבעז ‎ זײ ‎ ארויס ‎ פוז ‎ זיך ‎ גיפטיגע‎ 
פראדוקטעז, ‎ װעצכע ‎ פער׳סמ׳עז ‎ דעם ‎ ארגאניזם, ‎ איז ‎ װעצכעז ‎ זײ ‎ לע־‎ 
בעז. ‎ אט ‎ דער ‎ פאראזיטישער ‎ קלאם ‎ גיט ‎ ארויס ‎ די ‎ אלע ‎ קאקען#‎ 
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היגיענע‎ 


בעשטעהט ‎ םוז ‎ רונדע ‎ ארגאניזמעז, ‎ װאס ‎ זעהען ‎ אויס ‎ װי ‎ פינטעלעך‎ 
און ‎ הײסען ‎ מיקרא־קאקען; ‎ א  צװיי׳טע ‎ בעשטעהט ‎ פון‎ 
לענג^יכע ‎ ארנאניזמען, ‎ װאם ‎ ץעהען ‎ אוים ‎ װי ‎ פאםיקצעך ‎ און ‎ הײסען‎ 
ב  א  צ  י  צ  ע  ן ;  א  דריטע ‎ גרופע ‎ בעשטעהט ‎ םון ‎ געבויגענע ‎ אדער‎ 
געדרײדע^טע ‎ פאסיקלעך ‎ <און ‎ הײסען ‎ ס  פ  י  ר  י  יצ ‎ ע  ן  * 
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*  נעפאארטע ‎ באציילעז.‎ 
גע׳ענירעלטע ‎ באצײלעו.‎ 


אײנצעמע ‎ באציילעז• ‎ 0  אוז ‎ *י‎ 
©  אוז ‎ ^  פעחטײדענע ‎ באצילעז.‎ 
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עװײ ‎ ק^אסעז‎ :  מיסברויכונגעז ‎ פוז ‎ קערפער‎ 
אוז ‎ אויסערליכע ‎ פײגד. ‎ װען ‎ מיר ‎ געברויכעז ‎ אז ‎ ארגאז‎ 
פון ‎ קערפער ‎ נים ‎ װי ‎ עם ‎ דארר ‎ צו ‎ זײז, ‎ װערט ‎ דער ‎ ארגאז ‎ פערדארבעז‎ 
אדער ‎ קראנל!♦ ‎ ־גיט ‎ מעז ‎ דעם ‎ מאגעז ‎ שיצעכטע ‎ שפײז, ‎ אדער ‎ גוטע ‎ אוז‎ 
צופיעיל, ‎ אדער ‎ ניט ‎ ריכטיג ‎ צוגעגרײטע, ‎ אדער ‎ ניט ‎ .איז ‎ דער ‎ צײט‎ 
אוז ‎ דערגלײכעז, ‎ װערט ‎ דער ‎ מאגעז ‎ קראנק, ‎ עס ‎ װערט ‎ א  מאגעךקא־‎ 
טאר♦ ‎ ארבײט״מעז ‎ איבער ‎ דאס ‎ הארץ ‎ דורד ‎ גרויסע ‎ אנשטרענגונ־‎ 
געז, ‎ שטענדיגע ‎ אויפרעגונגעז ‎ א♦ ‎ ד♦ ‎ ג♦ ‎ קריגט ‎ מעז ‎ א  הארץ־פעהלער♦‎ 
װעז ‎ מעז ‎ אטהעמט ‎ שצעכטע ‎ צופט, ‎ אדער ‎ ניט ‎ גענוג ‎ טיעח, ‎ אדער ‎ מעז‎ 
קװעטשט ‎ צונויר ‎ די ‎ ברוםט, ‎ זיצענדיג ‎ שיצעכט, ‎ אדער ‎ דורך ‎ ענגע ‎ קלײ־‎ 
דער ‎ (צ♦ ‎ ב♦ ‎ ש♦ ‎ דורכ׳ז ‎ קארםעט), ‎ װעח ‎ אבגעשװאכט ‎ די ‎ ^ונגעך ‎ מיס־‎ 
ברויכט ‎ מעז ‎ די ‎ געשלעכטיציכע ‎ פונקציע, ‎ װערט ‎ מעז ‎ אבגעשװאכט‎ 
פאר ‎ דע״ ‎ צײט‎ ;  פאסט ‎ מעז ‎ ניט ‎ אויר ‎ אויר ‎ די ‎ פאדערונגעז ‎ פוז ‎ דער‎ 
נאטור, ‎ יצײדט ‎ מעז ‎ פון ‎ פערשטאפונג, ‎ פונקציאנירט ‎ ניט ‎ דאס ‎ װא־‎ 
סער־בלאז ‎ װי ‎ געהעריג, ‎ א♦ ‎ אז. ‎ װ. ‎ דאס ‎ זיינעז ‎ אי^ץ ‎ בײשפיעלעז ‎ פון‎ 
שאדעז, ‎ װאס ‎ דער ‎ מענש ‎ טהוט ‎ זיד ‎ אצײז ‎ אז, ‎ װאס ‎ ער ‎ מיםברויכט,‎ 
בשוגג ‎ אדער ‎ במזיד, ‎ די ‎ ארגאנעז ‎ פוז ‎ זײז ‎ קערפער ‎ און ‎ פערדארבט‎ 
אלײז ‎ זײז ‎ געזונד. ‎ מיר ‎ װעיצעז ‎ איז ‎ די ‎ װײטערדיגע ‎ קאפיטלעז ‎ בע־‎ 
שרײבעז ‎ די ‎ רעגעי^עז ‎ פוז ‎ א  היגיענישעז ‎ יצעבעז, ‎ דעם ‎ ריכטיגעז ‎ גע־‎ 
ברויד ‎ פוז ‎ די ‎ ארגאנעז, ‎ כדי ‎ צו ‎ װיםעז ‎ װי ‎ אויםצומײדעז ‎ די ‎ קראנק־‎ 
הײטעז, ‎ װאם ‎ קומעז ‎ פוז ‎ די ‎ דאזיגע ‎ אורזאכעז.‎ 

צו ‎ דעם ‎ קצאס ‎ ״אויסערליכע ‎ פײנד״, ‎ װאס ‎ אויערז ‎ אויפ׳ז ‎ מענ־‎ 

שעז ‎ אוז ‎ פעראורזאכעז ‎ איז ‎ איהם ‎ פערשידענע ‎ חולאת׳ז, ‎ געהערז ‎ פרי־‎ 
הער ‎ אוז ‎ װיכטיגער ‎ אײדער ‎ אלע ‎ איבעריגע ‎ פײנד ‎ די ‎ פאראזיטישע‎ 
מיקרא־ארגאניזמעז ‎ אדער ‎ מיקראבעז ‎ (״מיקרא״ ‎ מײנט ‎ קלײנע), ‎ װעא־‎ 
כע ‎ װעח ‎ אנגערופעז ‎ מיט׳ז ‎ אלגעמײנעם ‎ נאמעז ‎ ב  א  ק  ט  ע  ר  י  ע  ז♦‎ 

באקטעריען ‎ געהעח ‎ צו ‎ דעם ‎ רײד ‎ פוז ‎ פלאנצעז♦ ‎ זײ ‎ זײנעז‎ 
קיצײנע ‎ געװיקסעז, ‎ װאס ‎ בעשטעהעז ‎ נאר ‎ פוז ‎ אײז ‎ צעל♦ ‎ עם ‎ איז‎ 
אויסגערעבענט ‎ געװארן, ‎ אז ‎ אז ‎ ערד ‎ צװײ ‎ ביציאז ‎ פון ‎ דעם ‎ קלענערן‎ 
סארט ‎ רונדע ‎ באקטעריען ‎ קאנעז ‎ זיד ‎ אײכט ‎ האלטעז ‎ איז ‎ אײן ‎ טראפען‎ 
װאסער, ‎ אוז ‎ אז ‎ דרײסיג ‎ ביציאז ‎ פוז ‎ דעם ‎ דורכשניטציכעז ‎ סארט ‎ יצענג־‎ 
ליכע ‎ באקטעריעז ‎ װעגעז ‎ אומגעפעהר ‎ אײז ‎ גראם ‎ (30 ‎ גראם ‎ מאכען‎ 
אײז ‎ אונץ)♦ ‎ זײ ‎ טײי^ען ‎ זיד ‎ אײז ‎ איז ‎ דרײ ‎ גרויםע ‎ גרופעז‎ :  אײז ‎ גרופע‎ 
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היגיענע‎ 


עס ‎ איז ‎ א  געזונדעז ‎ צושםאנד, ‎ װעז ‎ אלע ‎ זײנע ‎ ארג&נעז ‎ פונקציא״‎ 
נירעז ‎ װי ‎ עס ‎ דארד ‎ צו ‎ זײד ‎ איז ‎ א  װעצכער ‎ עס ‎ איז ‎ טײיצ ‎ פון ‎ א  מא-‎ 
שיז ‎ עפעם ‎ מאכוצע, ‎ שטעלים ‎ זיר ‎ נאך ‎ דערפון ‎ די ‎ גאנצע ‎ מאשיז ‎ נים‎ 
אב, ‎ נאר ‎ די ‎ ארבײט, ‎ װ#ם ‎ זי ‎ גיט ‎ ארויס, ‎ איז ‎ ניט ‎ פאלקאם, ‎ אזוי‎ 
אויר, ‎ װעז ‎ א  געװיסער ‎ ארגאז ‎ פוז ‎ קערפער ‎ איז ‎ פעהלערהאפטיג, ‎ איז‎ 
דער ‎ גאנצער ‎ לןערפער ‎ ״ניט ‎ מיט ‎ אלעמעז״‎ ;  ער ‎ םונקציאנירט ‎ ניט ‎ װי‎ 
עס ‎ דארר ‎ צו ‎ זײז, ‎ הײסט ‎ עס ‎ —  ער ‎ איז ‎ קראנק,‎ 

כדי ‎ אויסצוהיטעז ‎ זיר ‎ פוז ‎ קראנקהײטעז, ‎ מוז ‎ מעז ‎ װיסעז ‎ פון‎ 
װאנעז ‎ קראנקהײטען ‎ נעהמעז ‎ זיר, ‎ װאס ‎ עס ‎ פעראורזאכט ‎ זיװ ‎ פאר‎ 
די, ‎ װאס ‎ גלויבעז, ‎ אז ‎ קראנקהײט ‎ איז ‎ א  שטראר ‎ פון ‎ גאט, ‎ אז ‎ קי^ײנע‎ 
קינדער ‎ צ, ‎ ב♦ ‎ ש+ ‎ שטאדבעז, ‎ װײצ ‎ די ‎ עלטערן ‎ זײנעז ‎ ניט ‎ פרום, ‎ האט‎ 
קײז ‎ זיז ‎ כיט ‎ צו ‎ שרײבעז ‎ װי ‎ צו ‎ פערהיטעז ‎ דאם ‎ געזוגד, ‎ װארים ‎ לויט‎ 
זײער ‎ גאויבען ‎ קאן ‎ מעז ‎ דאר ‎ פון ‎ גאט׳ס ‎ שטראר ‎ זיר ‎ ניט ‎ אויםהימען•‎ 
די ‎ ניט־גלויביגע, ‎ די ‎ פערשטענדיגע ‎ מענשעז, ‎ זוכעז ‎ די ‎ אורזאר ‎ פון‎ 
יעדער ‎ װירקונג ‎ איז ‎ דער ‎ נאטור ‎ פוז ‎ דער ‎ זאר ‎ גופא. ‎ ליידט ‎ אײנער‎ 
מיט׳ז ‎ מאגען, ‎ איז ‎ דאס ‎ ניט ‎ דערפאר, ‎ װאס ‎ ער ‎ האט ‎ געגעסען ‎ פאר׳ן‎ 
דאװנעז, ‎ נאר ‎ דערפאר ‎ װאם ‎ ער ‎ האט ‎ איהם ‎ פערדארבעז ‎ מיט ‎ שצעכטע‎ 
שפײז, ‎ מי׳ט ‎ צופיעא ‎ אדער ‎ צו־װעניג ‎ עסעז, ‎ מיט ‎ שטארקע ‎ געטרענק‎ 

א. ‎ אד ‎ וג ‎ האט ‎ אײנער ‎ קראנקע ‎ צונגעז, ‎ געפינט ‎ מעז ‎ די ‎ אורזאר ‎ אין‎ 
דעם, ‎ װאס ‎ געװיסע ‎ באציצעז ‎ זײנעז ‎ ארײנגעקומעז ‎ איז ‎ די ‎ לוניען ‎ און‎ 
זײ ‎ פערדארבעז♦ ‎ און ‎ אזוי ‎ װײטער ‎ װעגעז ‎ אצע ‎ קראנקהײטעד ‎ אבער‎ 
אפילו ‎ פערשטענדיגע ‎ מענשעז ‎ האבעז, ‎ מחמת ‎ אונװיםענהײט, ‎ גע־‎ 
װיסע ‎ אבערגלויבענס ‎ װעגעז ‎ אײניגע ‎ קראנקהײטעז ‎ אוז ‎ מײנעז ‎ צ,‎ 

ב. ‎ ש♦״ ‎ אז ‎ א  מענש ‎ מ  ו  ז  האבעז ‎ מאזצעז, ‎ אדער ‎ אז ‎ עס ‎ איז ‎ גע־‎ 
זונד ‎ םאר ‎ א  קינד, ‎ װען ‎ עס ‎ שצאגט ‎ איהם ‎ ארוים ‎ אויפ׳ן ‎ קעפעיצ ‎ אדער‎ 
עס ‎ רינט ‎ איהם ‎ פוז ‎ די ‎ אויערען♦ ‎ װיבאצד ‎ אז ‎ מעז ‎ ״מוז״ ‎ אדער ‎ עס‎ 
איז ‎ ״געזונד״ ‎ האס ‎ צו ‎ האבעז, ‎ איז ‎ דאר ‎ ניט ‎ שײר ‎ אויםצוהיטען ‎ זיר‎ 
דערפון♦‎ 

דער ‎ ריכטיגער ‎ שטאנדפונקט ‎ איז, ‎ אז ‎ מעז ‎ מוז ‎ קײז ‎ קראנקהײט‎ 
ניט ‎ האבעז, ‎ אז ‎ יעדע ‎ קראנקהײט ‎ האט ‎ אז ‎ אורזאר, ‎ װעלכע ‎ מעז ‎ דארר‎ 
זוכעז ‎ אויםצומײדעז, ‎ און ‎ װאם ‎ מעהר ‎ מעז ‎ װײס ‎ די ‎ אורזאכעז ‎ פון‎ 
קראנקהײטעז, ‎ אצץ ‎ זיכערער ‎ קאז ‎ מעז ‎ זײ ‎ אויסמײרעז♦‎ 

די ‎ אורזאכעז ‎ פוז ‎ קראנקהײטעז ‎ קאנעז ‎ אײנגעטײלט ‎ װעח ‎ אין‎ 


עושטעו ‎ קאפיטןןל‎ 


איינלייטונג. ‎ די ‎ אורז^כען ‎ פון‎ 
קראנקהייטען.‎ 


די ‎ װיכטיגקײט ‎ פוז ‎ װיסעז ‎ די ‎ אורזאכדז. ‎ ־־־־ ‎ די ‎ מיםברויכונג ‎ פון ‎ קערפער ‎ אוז‎ 
די ‎ אויםערקיכע ‎ פײנד. ‎ —  ניצקיכע ‎ אוז ‎ שעדקיכע ‎ באקטעריעז. ‎ —  די ‎ פער־‎ 
שיידענע ‎ אופנים ‎ פון ‎ אנשטעקונג‎ :  דורד ‎ ?ופט, ‎ וואםעה ‎ שפײז־זאכעז, ‎ ק?יײ‎ 
דער ‎ און ‎ אנדערע ‎ קעבעדיגע ‎ ברואים. ‎ ־־־־ ‎ די ‎ ראקיע ‎ פוז ‎ מאסקיטאס ‎ און‎ 
קדחת ‎ אוז ‎ געקעז ‎ פיבער♦ ‎ קראנקהײטען ‎ װאס ‎ קומען ‎ פוז ‎ נעװיסע‎ 
בעשעפטינונגעז. ‎ עקאנאמישע ‎ אורזאכעז.‎ 

ראס ‎ ווארט ‎ ה  י  ג  י  ע .נ ‎ ע  נעהמם ‎ זיך ‎ פרן ‎ גיריכיש ‎ (די ‎ געטיז‎ 
פון ‎ געזונרהײט ‎ האט ‎ געהײסען ‎ ה  י  ג  ע  א) ‎ אוז ‎ בעטײט‎ :  צו ‎ זײז‎ 
געזונד♦ ‎ די ‎ צעהרע ‎ װי ‎ אזוי ‎ אויפצוהאצטען ‎ אוז ‎ פערהיטעז ‎ דאס ‎ גע־‎ 
זונד ‎ הייסט ‎ דעריבער ‎ ה  י  ג  י  ע  נ  ע.‎ 

דער ‎ מענשציכער ‎ קערפער ‎ איז ‎ א  זמאשיז, ‎ װאס ‎ בעשטעהט ‎ םון‎ 
פערשײדענע ‎ טײצעז ‎ אדער ‎ ארגאנעז‎ ;  יעדער ‎ טײצ ‎ האט ‎ א  געװיסע‎ 
עובדא, ‎ אדער ‎ װי ‎ מען ‎ רופמ ‎ עס, ‎ א  פונקציע‎ ;  ד♦ ‎ ה. ‎ עם ‎ טהוט ‎ עפעס‎ 
אויד. ‎ זאיל ‎ א  געװיסער ‎ װיכטיגער ‎ מײצ ‎ פוז ‎ א  מאשיז ‎ אויפהעח ‎ צו‎ 
טהאז ‎ זײז ‎ ארבייט, ‎ װעט ‎ זיר ‎ אבשטעצען ‎ די ‎ גאנצע ‎ מאשיז‎ ;  אזוי‎ 
אויר, ‎ װעז ‎ א  װיכטיגער ‎ ארגאז ‎ פון ‎ קערפער, ‎ װי ‎ צ♦ ‎ ב♦ ‎ ש. ‎ דאס ‎ הארץ,‎ 
דער ‎ מאגעז, ‎ די ‎ צונגעז ‎ ׳א♦ ‎ אז. ‎ װ♦ ‎ זאצ ‎ אויפהערן ‎ טהאז ‎ זייז ‎ ארבייט,‎ 
װעט ‎ דער ‎ קערפער ‎ אויפהערז ‎ צו ‎ ק!עבעז. ‎ ;װארים ‎ אײז ‎ טײי^ ‎ אדער ‎ אייז‎ 
ארגאז ‎ איז ‎ פערבונדען ‎ מיט ‎ די ‎ איבעריגע ‎ טײלעז ‎ אדער ‎ ארגאינעז: ‎ טהוט‎ 
ער ‎ ניט ‎ זײז ‎ ארבײט, ‎ קאנעז ‎ די ‎ אנדערע ‎ ניט ‎ טהאז ‎ זײערע ‎ ארבײטעז♦‎ 
די ‎ מאשיז ‎ איז ‎ איז ‎ בעסטער ‎ ארדנו-נג, ‎ װעז ‎ אצע ‎ איהרע ‎ טײצעז ‎ טהועז‎ 
פאלקאם ‎ די ‎ ארבייט, ‎ װאס ‎ זײ ‎ זיינעז ‎ בעשטימט ‎ געווארז ‎ צו ‎ טהאז‎ : 
דער ‎ קערפער ‎ איז ‎ איז ‎ בעסטער ‎ ארדנונג, ‎ אדער ‎ װי ‎ מיר ‎ רופעז‎ 


ה  י  ג  י  ע  נ  ע 
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